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Ö
Z 

Orman banyosu, orman yürüyüşleri yoluyla insanların sağlığını geliştirmek ve hastalıkları önlemek için ormanların 
iyileştirici etkilerini kullanan bir yaklaşımdır. Orman terapisi ve orman banyosu terimleri aynı anlamlarda 
kullanılmakla birlikte farkı uygulama şekilleridir. Orman terapisi uygulaması bu konuda eğitim almış profesyonel 
kişi eşliğinde yapılırken orman banyosunda terapist ormanın kendisidir. Orman banyosunun kardiyovasküler 
sistem, sinir sistemi, endokrin sistem, bağışıklık sistemi ve ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkilerine bakıldığında 
kadın sağlığının korunması ve iyileştirilmesinde bir yaklaşım olarak kulla-nılabileceği düşünülmektedir. Bu 
bağlamda çalışmanın amacı orman banyosu ve orman terapisinin kadın sağlığı üzerindeki fizyolojik ve psikolojik 
etkilerinin incelenmesidir. Literatür taraması yapılarak ortaya konan bu çalışmada, konu üzerine yapılan ulusal ve 
uluslararası çalışmaların sonuçları derlenmiştir. Literatürde insan sağlığının korunmasında orman banyosu ve 
orman terapisinin pek çok olumlu etkisi bildirilmiştir. Orman terapisi ve orman banyosunun insan sağlığına 
etkileri konusunda sınırlı sayıda araştırma mevcut olup, ülkemizde bu konuda sağlık alanında bilimsel bir 
araştırmaya rastlanmamıştır. Ormanlar açısından zengin olan ülkemizde bu uygulamaların kullanılabileceği ve bu 
konuda bilimsel çalışmalar yapılmasının kadın sağlığına faydalar sağlayabileceği öngörülmektedir. 
Anahtar sözcükler: Orman banyosu, orman terapisi, kadın sağlığı 
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Forest bathing is an approach that uses the healing effects of forests to improve people's health and prevent 
disease through forest walks. Although the terms forest therapy and forest bath are used in the same sense, they 
are different applications. While the forest therapy application is carried out in the company of a professional 
trained in this subject, the therapist in the forest bath is the forest itself. Considering the positive effects of forest 
bathing on the cardiovascular system, nervous system, endocrine system, immune system and mental health, it is 
thought that it can be used as an approach to protect and improve women's health. In this context, the aim of the 
study is to examine the physiological and psychological effects of forest bath-ing and forest therapy on women's 
health. In this study, which was revealed by literature review, the results of national and international studies on 
the subject were compiled. Many positive effects of forest bathing and forest therapy on the protec-tion of human 
health have been reported in the literature. There are limited studies on the effects of forest therapy and forest 
bathing on human health, and no scientific research has been found in the field of health in our country. It is 
thought that these practices can be used in our country, which is rich in forests, and that scientific studies on this 
subject can provide benefits for women's health. 
Keywords: Forest bathing, forest therapy, women’s health 

Giriş 

Günümüzde kadınların hastalıklarının tedavisinde, yakınmalarının hafifletilmesi veya giderilmesinde diğer 
tedavilerin yanı sıra Tamamlayıcı/Alternatif Tıp (TAT) yöntemleri de kullanılmaktadır (Amanak ve ark. 2013). 
Dünyada ve ülkemizde TAT yöntemlerinin kullanımı sağlık bakım taleplerini ve tedavi maliyetlerini azaltmada, 
sağlık sorunlarını önlemede ve düşük maliyetli iyileştirmede bir yöntem olarak kullanılmakta ve kullanımı hızlı 
bir artış göstermektedir.  

Dünyada şehirleşmenin artması, doğal yeşil ortamların azalması ile birlikte özellikle stresten kaynaklanan 
fizyolojik ve psikolojik hastalıklar artış göstermekte, bu durumda insanların refahını ve sağlığını olumsuz 
etkilemektedir (Yu ve ark. 2017). Sağlık açısından bu olumsuz durumdan özellikle kadınlar daha çok 
etkilenebilmektedir. Çünkü kadınların zorlayıcı nedenlerle olumsuz yaşam deneyimleri ve stresle karşılaşma 
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oranları buna bağlı olarak da hastalık yükleri erkeklere göre daha fazladır  (WHO 2012). Yeni ciddi hastalıkların 
ortaya çıkmasına zemin hazırlayan doğadan kopuk yaşam biçimleri dünyanın her yerinde artan bir sağlık yükü 
olarak görülmektedir (Maller ve ark. 2005). Bunun bir sonucu olarak sağlığı geliştirmede ve korumada doğal yeşil 
ve ormanlık alanların kullanımı giderek artmaktadır. Bu yöntemlerden bir tanesi de orman banyosu veya 
Japonca ifadesiyle Shinrin-Yoku’dur. Orman banyosu insanın tamamen kendini doğaya vermesi ve beş duyusu 
ile doğayı hissetmesi anlamına gelmektedir. Diğer bir deyişle, orman banyosu, orman yürüyüşleri yoluyla 
insanların sağlığını geliştirmek ve hastalıkları önlemek için ormanların iyileştirici etkilerini kullanan bir 
yaklaşımdır (Li ve Kawada 2014). Orman banyosu normal bir yürüyüşün aksine, belirli bir hedef ve fiziksel çaba 
gerektirmeksizin, daha çok zihin için yapılan bir egzersizdir (Li 2019a). Bu terim ilk olarak 1982 yılında Japonya 
Tarım, Ormancılık ve Balıkçılık Bakanlığı'nın (MAFF) Genel Müdürü Tomohide Akiyama tarafından bulunmuş 
ve Japon halkının doğa yoluyla şifaya ihtiyacı olduğu belirtilmiştir (Clifford 2018, Li 2019a). Tokyo 
Üniversitesi'nden Prof. Dr. Iwao Uehara 1999 yılında, başka bir terim olan orman terapisi veya Shinrin-Ryoho’yu 
tanımlamış ve özellikle yaşam tarzından kaynaklanan hastalıklara sahip insanlar için ideal bir terapi olduğunu 
vurgulamıştır (Williams 2020).  

Tablo 1. Orman banyosu ve orman terapisi uygulamaları 
Orman Banyosu Orman Terapisi 
Bir rehbere ihtiyaç yoktur. Herkes tarafından 
uygulanabilir. 
Orman banyosu ormanda sakin ve farkındalıklı yürüyüşü 
kapsayan kısa süreli bir orman ziyaretidir. 
Bireysel ve grup halinde yapılabilir. 
Orman banyosu belirli bir rutin program gerektirmez. 

Her zaman bu konuda eğitim almış sertifikalı bir profesyonel 
tarafından yürütülmektedir. 
Orman terapisinde ormanların iyileştirici etkisini artırmak 
için ormanda yürüyüş ile birlikte belirli yöntemler kullanılır. 
Gruplar halinde yapılır. 
Orman terapisi planlanmış aktiviteler doğrultusunda 
standart bir rutini takip etmektedir. 

(Clifford 2018, Park ve ark. 2020) 

Orman Banyosu (ShinrinYoku) ve orman terapisi (Shinrin-Rhoyo) genellikle aynı şey olarak belirtilse de, temel 
farkları uygulamalarıdır (Tablo 1). Orman terapisi (Shinrin-Ryoho) her zaman sertifikalı bir profesyonel 
tarafından yürütülmektedir. Orman banyosu (Shinrin-Yoku) ise, herkes tarafından yapılabilir. Orman 
banyosunda temel ilke, ormanın kendisinin terapist olduğunu anlamaktır (Clifford 2018). Orman terapisindeki 
temel ilke ise meditasyon ve ormanda yürüyüşle birleştirilen beş duyu ile (görme, koku, işitme, dokunma ve tat 
alma dahil “beş duyu deneyimi”) orman ortamının algılanmasıdır.  Orman terapisinde ormanların iyileştirici 
etkisini artırmak için ormanda yürüyüş ile birlikte belirli yöntemler kullanılır. Orman terapi programlarında 
genellikle psikoterapi, bitki terapisi, su terapisi, diyet, iklim terapisi ve egzersiz terapisi gibi yöntemler 
kullanılmaktadır. Bazı orman terapi programları, nefes meditasyonu ve yürüme meditasyonu dahil olmak üzere 
yalnızca meditasyondan oluşmaktadır (Park ve ark. 2020). Orman terapisi planlanmış aktiviteler doğrultusunda 
standart bir rutini takip etmektedir. Bu rutin, ilk tanışma ve selamlama aktivitelerinden oluşur, sonrasında 
duyusal egzersizler, fiziksel egzersizler gelir ve orman terapisi seansının bütünlüğünü destekleyen bir çay töreni 
ile sona erer. Orman terapisinde birinci aşama güvenli bir çerçeve oluşturma, belirsizlikleri netleştirme ve 
katılımcılar ile rehber arasında güven oluşturma aşamasıdır. Bu aşamada katılımcıların ormanla bağ kurması da 
çok önemlidir. İkinci aşama, ormanı keşfetmektir. Bu keşfetme bir ağacın meşe mi yoksa kayın mı olduğu ile ilgili 
değil, nasıl göründüğü veya gövdesine dokunmanın nasıl hissettirdiği ile ilgilidir. Üçüncü aşama bireysel duyusal 
egzersizlerin yapıldığı aşamadır. Bireyler ormanın farklı yerlerine dağılıp sonrasında toplanma alanına geri 
dönerler. Deneyimler, birbirini takip eden her egzersizde insanların daha derin bir duyusal farkındalık 
durumunun geliştiğini göstermiştir.  En son aşamada hareketten dinginliğe geçiş vardır. Bu aşamada 
meditasyon, görselleştirme gibi egzersizler uygulanmaktadır. Orman terapisi uygulama basamakları Tablo 2’de 
gösterilmiştir (Felber 2019). 

Japonya'da 2004 yılından itibaren orman ortamının insan sağlığı üzerindeki etkilerini araştırmak için bilimsel 
çalışmalar yapılmaktadır. Aynı yıl Japonya'da Ormanların Terapötik Etkileri projesini yürütmek amacıyla 
Ormanların Tedavi Edici Etkileri Derneği kurulmuştur. Bu çalışmalar sonucunda Orman Tıbbı adında yeni bir 
tıp bilimi kurulmuştur. Orman Tıbbı, orman ortamının insan sağlığı üzerindeki etkilerini araştıran, alternatif 
tıp, çevre tıbbı ve koruyucu hekimlik kategorilerine ait yeni bir disiplinler arası bilimdir (Li 2019b). Japonya’daki 
gelişmelerin paralelinde Avrupa’da 2004-2008 yılları arasında orman ve insan sağlığına ilişkin COST (Bilimsel ve 
Teknik Araştırma Alanında Avrupa İşbirliği) Eylemi E39 projesiyle Uluslararası Orman Araştırma Kuruluşları 
Birliği aracılığıyla küresel düzeyde, benzer çalışmalar yapılmıştır (Park ve ark. 2011). Çin'de orman terapisi 
kavramı 2012 yılında tanıtılmış ve orman terapisi uygulamaları 2013 yılında başlamıştır (Zhang ve ark. 2020). 
Çin, 2015 yılından itibaren orman terapisi ile ilgili çeşitli faaliyetler gerçekleştirmektedir. Tayvan ve Kore gibi 
ülkelerde de orman terapisi ile ilgili faaliyet ve çalışmalar bulunmaktadır. Türkiye zengin orman kaynaklarına 
sahip olmasına rağmen orman terapisi ile ilgili faaliyetler ülkemizde henüz bulunmamaktadır (Gürbey ve ark. 
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2020).  Yine ülkemizde orman terapisi, orman banyosu gibi uygulamalar ile ilgili çalışmalara eko turizm alanında 
rastlanmış, sağlık alanında ise konuyla ilgili herhangi bir çalışmaya rastlanmamıştır.  

Tablo 2. Orman terapisi uygulama aşamaları 
Aşamalar İçerik Aktiviteler 
1. İlk temas Güvenli bir çevre oluşturma 

Rehber ve katılımcılar arasında güven 
oluşturma 
Ormanla bağ kurma 

Tanışma 
Esneme egzersizleri 
Terapötik aktiviteler (oyun, ağaca sarılma 
vb.) 
Grup iletişimi ile birlikte bitki çayı saati 
(Bitki çayı içerken konuşmak, soru sormak 
ve deneyimlerini paylaşmak) 

2. Ormanı keşfetme Ormanı deneyimleme Ormanı ve nasıl hissettirdiğini gözlemleme 
Eşli esneme egzersizleri 
Derin nefese odaklanma 
Grup iletişimi ile birlikte bitki çayı saati 

3. Bireysel deneyim 
(Kendini bulma) 

Ormanı bireysel olarak deneyimleyerek 
daha derinden hissetme 

Esneme egzersizleri 
Yavaş yürüyüş ile birlikte nefese 
odaklanma 
Bireysel duyusal egzersizler (Ormanda 
uzanarak gökyüzüne bakma, duyularla 
doğayı deneyimlemeye odaklanma) 
Grup iletişimi ile birlikte bitki çayı saati 

4. Dinginlik Hareketten dinginliğe geçiş Eşli esneme 
Yoga 
Meditasyon (Ormanda otururken bilinç 
akışına odaklanma) 
Grup iletişimi ile birlikte bitki çayı saati 

(Felber 2019) 

Literatürde orman banyosunun sağlık üzerindeki olumlu etkilerini içeren birçok çalışma bulunmaktadır (Li 
2010, Ochiai ve ark. 2015, Kim ve ark. 2020). Gastrointestinal sistem (mide ülserini iyileştirmek, sindirimi 
kolaylaştırmak gibi) ve solunum sistemi (solunum sistemi hastalıkları ve alerjiler) üzerinde olumlu etkileri 
bulunmaktadır.  Bununla birlikte orman banyosunun stres, depresyon, öfke, yorgunluğu azaltarak, ruh halini, 
konsantrasyonu ve hafızayı iyileştirerek, gevşeme duygusunu artırarak duygusal iyilik ve ruh sağlığı üzerinde 
pozitif etkileri olduğu bildirilmiştir (Gürbey ve ark. 2020). Orman banyosunun kardiyovasküler sistem, sinir 
sistemi, endokrin sistem, bağışıklık sistemi ve ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkilerine bakıldığında kadın 
sağlığının korunması ve iyileştirilmesinde bir yaklaşım olarak kullanılabileceği düşünülmüştür. Bu çalışmanın 
amacı, orman banyosu ve orman terapisinin kadın sağlığı üzerindeki fizyolojik ve psikolojik etkilerinin literatür 
doğrultusunda incelenmesidir. 

Kadın Sağlığı Üzerindeki Fizyolojik Etkileri 

Kardiyovasküler Sistem 

Kardiyovasküler hastalıklar (KVH), dünyada mortalite ve morbiditenin en önde gelen nedenlerinden biridir ve 
kadınlarda ölüme yol açan hastalıklar arasında ilk sıralarda yer almaktadır. Kardiyovasküler hastalıkların neden 
olduğu küresel ölüm sayısı son on yılda % 12,5 artmıştır (Han ve ark. 2020). Bu durum artan yaşam kalitesi 
nedeniyle insan yaşam beklentisinin önemli ölçüde artmasından kaynaklanmaktadır. Yaşlılık, KVH, kanser ve 
nörodejeneratif hastalık gibi çoğu kronik hastalık için önde gelen değiştirilemez bir risk faktörüdür (Kontis ve 
ark. 2017). Yaşam tarzına dikkat edilmediğinde KVH genç insanlar içinde bir risk faktörü olabilir. Kadınların 
erkeklere oranla kendi risk faktörlerine ilişkin farkındalık düzeyi ve tarama programlarına katılımlarının daha 
düşük olduğu Avrupa Kardiyoloji Derneği’nin “Kadın Kalbinde Kırmızı Alarm” sonuç raporlarında bildirilmiştir 
(Stramba-Badiale 2009). KVH’lerden korunmada ilk adım özellikle kadınlara sağlıklı beslenme, fiziksel aktivite, 
etkili stres yönetimi gibi sağlıklı yaşam biçimi davranışlarının kazandırılması ve bunun sürdürülmesidir. 

Literatürde kardiyovasküler sağlığın korunmasında orman banyosu ve orman terapisinin pek çok olumlu etkisi 
bildirilmiştir. Yaşlı kadınlarda yapılan randomize kontrollü bir çalışmada ormanda 1 saat yürümenin arteriyel 
sertliği ve akciğer fonksiyonunu iyileştirdiği saptanmıştır (Lee ve Lee 2014). Kısa orman banyosu programının 
orta yaşlı ve yaşlı bireylerde etkisinin incelendiği bir çalışmada programdan sonra nabız sayısı, sistolik ve 
diyastolik kan basıncının önemli ölçüde daha düşük bulunduğu, bu durumun stresin azalmasının fizyolojik bir 
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göstergesi olduğu bildirilmiştir (Yu ve ark. 2017). Orta yaşlı ve yaşlı bireylerde orman banyosunun etkilerinin 
incelendiği üç araştırmada da orman banyosunun kardiyovasküler sistem üzerine olumlu etkileri bildirilmiştir. 
Araştırmadaki katılımcıların orman banyosu sonrasında daha düşük nabız sayısı ve sistolik-diastolik kan 
basıncına sahip olduğu belirtilmiştir (Ochiai ve ark. 2015, Song ve ark. 2015, Song ve ark. 2017). Orman 
banyosunun genç kadınlarda fizyolojik ve psikolojik etkilerinin incelendiği çalışmada, yüksek tansiyonu olan 
katılımcıların, yürüdükten sonra kan basıncında bir düşüş olduğu, düşük tansiyona sahip olanlarda ise kan 
basıncında bir artış olduğu belirtilmiştir. Bu sonuç uygun bir kan basıncına ulaşmaya yardımcı olmak için orman 
banyosunun kullanılabileceğini düşündürmektedir (Song ve ark. 2019). Yaşlı bireyler KVH'ye en duyarlı olan 
grup olmasına rağmen son araştırmalarda KVH'den muzdarip genç yetişkinlerin katlanarak arttığı bulunmuştur. 
1995'ten 2014'e kadar KVH’ye sahip bireylerin %30'unun genç yetişkinler olduğu ve en büyük artışın genç 
kadınlarda gözlendiği bildirilmiştir (Kontis ve ark. 2017). Literatürde orman banyosunun kardiyovasküler 
sistem üzerindeki pozitif etkilerine bakıldığında, kadınların ve özellikle genç kadınların kardiyovasküler 
sağlıklarını sürdürmeleri için koruyucu bir girişim olarak uygulanabileceği düşünülmektedir. 

İmmün Sistem 

İmmün sistem bir canlıda yabancı ve zararlı olan tüm maddeleri tanıyıp bu maddelerin yok edilmesi için savaşan 
reaksiyonlarla canlının hastalıklara karşı korunmasını sağlayan bir sistemdir. İmmün sistem insan sağlığını 
korumak ve iyileştirmek için hayati önem taşımaktadır  (Chinen ve ark. 2006). Stres, yaş ve yaşam tarzı gibi 
birçok faktör bağışıklık sisteminin performansını etkileyebilmektedir. Bireyin bağışıklık sisteminin 
zayıflamasıyla inflamasyon, psikosomatik hastalıklar, metabolik hastalıklar ve kanser gibi hastalıklar ortaya 
çıkmaktadır (Alonso-Aperte ve Varela-Moreiras 2000). Orman banyosunun immün sistem fonksiyonunu 
geliştirdiği, idrar adrenalin ve noradrenalin, tükürük kortizol seviyelerini düşürdüğü ve rahatlatıcı bir etkiye 
sahip olduğu bildirilmiştir. Doğuştan gelen bağışıklık sistemi için kritik bir öneme sahip olan doğal öldürücü 
hücreler (Nature killer -NK- hücreler) viral enfeksiyonlar ve tümör büyümesine hızlı yanıt vermelerinden dolayı 
immünolojik aktivitenin değerlendirilmesinde kullanılmaktadır (Lyu ve ark. 2019). Yüksek NK hücre 
aktivitesine sahip insanların düşük kanser insidansına sahip olduğu ve düşük NK hücre aktivitesine sahip 
insanların ise yüksek kanser insidansına sahip olduğu bildirilmiştir (Imai ve ark. 2000). Ayrıca NK hücrelerinin 
kanseri erken dönemde tespit edip kontrol edebildiği ve bu nedenle anti-kanser tedavide önemli olduğu 
bulunmuştur. Orman banyosunun NK hücreleri üzerindeki etkisi ve evre 3 meme kanseri kadınlarda bir anti 
kanser tedavi olarak incelendiği çalışmalarda, orman banyosunun NK hücre popülasyonunda ve aktivitesinde 
artış sağladığı saptanmıştır (Li ve ark. 2008, Lyu ve ark. 2019).  

Orman banyosu, bitkiler tarafından yayılan uçucu maddeler olan fitositler yoluyla doğrudan bağışıklık sistemi 
üzerine etki etmektedir. NK hücrelerinin sayısını artırarak ve NK hücrelerinde antikanser proteinini çoğaltarak 
NK hücre aktivitesini artırmaktadır (Li ve ark. 2010, Li 2010). Diğer taraftan, stres ve stres hormonları bağışıklık 
fonksiyonunu baskılamaktadır (Imai ve ark. 2000). Stres kortizol seviyelerini artırmakta yüksek kortizol 
seviyeleri ise NK hücre aktivitesini düşürmektedir (De Amici ve ark. 1999). Orman banyosu stres hormon 
seviyelerini azaltarak, NK hücre aktivitesini arttırarak, otonom sinir sistemi ve endokrin sistem yoluyla, dolaylı 
olarak bağışıklık sistemini etkilemektedir (Li ve ark. 2010, Li 2010). Bu sonuçlar orman banyosunun insan 
bağışıklık sisteminin iyileştirilmesinde yardımcı olabileceğini göstermektedir. Ayrıca orman banyosunun 
bağışıklık sistemi fonksiyonu üzerindeki olumlu etkisinin koruyucu sağlık hizmeti açısından önemli olduğu 
düşünülmektedir. 

Nöroendokrin Sistem 

Nöroendokrin sistem, vücudun ihtiyacı olan nörokimyasalları ve hormonları salgılamak için sinyalleri alan 
nöronlar, endokrin bezler ve endokrin olmayan dokulardan oluşan bir sistemdir (Levine 2012). Bu sistem 
vücudun homeostazisinde önemli bir rol oynamaktadır. Nöroendokrin sistemin en önemli bileşenlerinden olan 
hipotalamus ve hipofiz bezi kadının tüm yaşam evrelerindeki sağlığını hormon yönetimi ile etkilemektedir (Şen 
2015). Literatürde orman banyosunun nöroendokrin sistem üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalar kan glikoz 
düzeyi, sempatik ve parasempatik sinir sistemi, stres ve relaksasyon üzerinde durmuşlardır. Orman banyosunun 
insüline bağımlı olmayan diyabet hastalarında kan glikoz değerleri üzerine etkilerinin incelendiği bir çalışmada, 
katılımcılara fiziksel yeteneklerine ve diyabet komplikasyonlarının varlığına göre 3 ya da 6 km’lik orman 
yürüyüşleri yaptırılmış ve 6 yıl takip edilmiştir. Orman yürüyüşü sonrası katılımcıların ortalama kan glikoz 
düzeylerinde azalma [Öncesi 179 (SEM 4) mg • 100 ml–1, sonrası 108 (SEM 2) mg • 100 ml–1 (p<0.0001)] 
saptanmıştır. Ayrıca glikatlanmış hemoglobin A1c seviyesinin de %6.9'dan (ilk-orman banyosundan önce) 
%6.5'e (SEM 0.1) (son-orman banyosundan sonra; p<0.05) düştüğü gözlenmiştir. Aynı çalışmada orman 
banyosunun artan kalori tüketimi ve gelişmiş insülin duyarlılığı ile kan glikoz düzeylerini düşürmesine ek olarak, 
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hormonal sekresyon ve otonom sinir sistemi fonksiyonlarında değişiklik gibi başka yararlı etkilerinin de 
bulunduğu bildirilmiştir (Ohtsuka ve ark. 1998).  

Kim ve arkadaşlarının (2020), yaptıkları çalışmada postmenopozal dönemde uykusuzluk çeken kadınlarda 
orman terapisinin etkileri kortizol seviyeleri ve polisomnografi (PSG) ile değerlendirilmiştir. Sonuç olarak 
kortizol seviyelerinde önemli derecede azalma (10,2 ± 3,79'dan 7,75 ± 2,81'e)  ve uyku etkinliğini gösteren 
PSG’ler de ise uykuya geçme süresinde kısalma, uyku esnasında uyanmalarda azalma ve toplam uyku süresinde 
artma saptanmıştır. Orman banyosunun postmenopozal kadınlarda uykusuzluğun hafifletilmesi için 
farmakolojik olmayan tedaviye iyi bir alternatif olabileceği belirtilmiştir (Kim ve ark. 2020). Ochiai ve 
arkadaşlarının (2015), çalışmasında orta yaşlı kadınlarda orman banyosunun etkileri incelenmiş, sonuç olarak 
orman banyosunun nabız sayısı ve tükürük kortizol seviyelerinde önemli bir düşme sağladığı ortaya 
konulmuştur. Literatür doğrultusunda orman banyosunun etkili bir gevşeme ve stres yönetimi sağlamaya 
yardımcı olarak nöroendokrin sistem üzerinde olumlu etkileri olduğu düşünülmektedir. 

Kadın Sağlığı Üzerindeki Psikolojik Etkileri   

Kadın sağlığı, kadının yaşamı boyunca karşılaştığı fiziksel ve sosyal gereksinim kadar kadının psikolojik 
gereksinimine de odaklanmaktadır. Kent yaşamı ve çevre koşulları (Park ve ark. 2010), öğrenci olma (Eisenberg 
ve ark. 2007), yaşam dönemlerine göre karşılaşılan sağlık sorunları (Koyun ve ark. 2011) gibi nedenler kadınların 
ruh sağlığını etkilemekte ve stres düzeylerini artırmaktadır. Özellikle kentsel alanlarda yaşayan kadınların stresli 
durumlara maruz kalma ve kronik ruh sağlığı bozuklukları geliştirme riski yüksek olması nedeniyle orman 
banyosu ve orman terapisinin ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkilerinin bilinmesi önem taşımaktadır.  

Literatürde orman banyosu ve orman terapisinin ruh sağlığı üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmaların ruh hali, 
stres, anksiyete, depresyon, tükenmişlik sendromu, hafif bilişsel bozukluklar üzerine olduğu görülmektedir 
(Stier-Jarmer ve ark. 2021). Psikoloji ile ilgili araştırmalarda insanların ormanda geçirdikleri vakitten sonra 
olumsuz ruh halinin azaldığı ve olumlu ruh halinin önemli ölçüde arttığı bildirilmektedir (Tsunetsugu ve ark. 
2013, Takayama ve ark. 2014). Benzer araştırmalarda, doğal bir ortamda kısa süreli bir yürüyüşün olumsuz 
duygularda (Hartig ve ark. 2003, Berman ve ark. 2008, Park ve ark. 2011, Marselle ve ark. 2014) ve fizyolojik 
streste (Hartig ve ark. 2003, Marselle ve ark. 2014) daha fazla azalma ve kentsel çevre yürüyüşüne kıyasla olumlu 
duygularda daha fazla artış sağladığı saptanmıştır (Hartig ve ark. 2003, Berman ve ark. 2008, Marselle ve ark. 
2014). Song ve arkadaşlarının (2019) genç kadınlarla yaptığı bir çalışmada ormanda kısa bir yürüyüş yapmanın 
gerilim-kaygı, depresyon-keder, öfke-düşmanlık, yorgunluk ve kafa karışıklığı gibi olumsuz duyguları azalttığı, 
psikolojik rahatlamayı sağladığı bulunmuştur. Ochiai ve arkadaşlarının (2015)  çalışmasında orta yaşlı 
kadınlarda orman banyosunun, olumlu duygularda artış ve olumsuz duygularda azalma sağladığı ortaya 
konulmuştur. Yu ve arkadaşlarının (2017) yaşlı bireylerle yaptığı benzer bir çalışmada da benzer sonuçlara 
ulaşılmıştır.  

Stres, bireyin fiziksel, duygusal, psikolojik problemler yaşaması ve kronik hastalığa yakalanması açısından bir 
risk faktörüdür. Bundan dolayı bireyin stres düzeyini azaltacak, stres yönetimine yardımcı olacak uygulamalar 
beden ve ruh sağlığının korunmasında önemli bir adım olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu uygulamalardan birisi 
olan orman terapisinin, depresyonun hafifletilmesi (Furuyashiki ve ark. 2019), yüksek stresli bireyler için stresin 
yönetilmesinde (Dolling ve ark. 2017) etkili olduğu, tükenmişlik sendromunun (Sonntag-Öström ve ark. 2015) 
tedavisinde ise etkili olabilmesi için bilişsel davranışçı terapi ile birleştirilmesi gerektiği belirtilmiştir. Kadın 
çalışanların iş ile ilgili tükenmişliklerini ve streslerini araştıran benzer bir çalışmada orman terapisinin 
kadınların stres düzeyinde azalma ve ruh sağlıklarında iyileşme sağladığı saptanmıştır (Jung ve ark. 2015). 
Orman terapisinin postmenopozal kadınlardaki stres ve yaşam kalitelerine etkisinin ölçüldüğü bir araştırmada, 
orman terapisinin yaşam kalitesini arttırdığı, stresi azalttığı ve bu olumlu etkinin en az bir ay sürdüğü tespit 
edilmiştir (Yu ve ark. 2016). Yine yapılan benzer bir çalışmada orman terapisinin postmenopozal kadınlardaki 
stres düzeyini azalttığı tespit edilmiştir (Kim ve ark. 2020). Bu sonuçlar orman terapinin çeşitli postmenopozal 
semptomlardan muzdarip kadınlar için değerli, düşük maliyetli bir tedavi seçeneği olabileceğini göstermektedir. 

Literatürde orman temelli müdahalelerin ruh sağlığının çeşitli yönlerine etkisini inceleyen çalışmalar da 
bulunmaktadır. Orman banyosu ve orman terapisinin ruh sağlığı üzerindeki etkilerini inceleyen bir meta 
analizde depresyon, stres ve öfke için özellikle de kaygı için etkili olduğu bildirilmiştir (Kotera ve ark. 2022). 
Benzer bir sistematik derlemede üniversite öğrencileri, işçiler ve orta yaşlı kadınlar gibi farklı sosyodemografik 
gruplarla yapılan çalışmalarda orman banyosu ve orman terapisinin ruh sağlığı üzerinde iyileştirici etkilerinin 
olduğu belirtilmiştir (Rajoo ve ark. 2020). Orman banyosu ve orman terapisinin stres, depresyon, kaygı ve 
olumsuz duygulara yönelik yararlı etkileri bu uygulamaların ruh sağlığı üzerindeki etkinliğine dair kanıt 
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niteliğindedir.  Doğada olmanın yatıştırıcı sistemimizi harekete geçirebileceği, şefkati, güvenliği ve bağlanmayı 
destekleyerek ruhsal sağlığımızı koruyabileceği bildirilmektedir (Kotera ve ark. 2022). 

Sonuç  

Doğal çevrenin insan sağlığı üzerindeki iyileştirici etkisi uzun zamandır bilinen bir konu olmasına karşın orman 
banyosu ve orman terapisinin sağlık alanında yaygın olarak kullanılan bir uygulama olmadığı görülmektedir. 
Orman banyosu ve orman terapisinin insan sağlığına etkileri konusunda sınırlı sayıda araştırma mevcut olup, 
ülkemizde bu konuda sağlık alanında bilimsel bir araştırmaya rastlanmamıştır. Oysaki yapılan çalışmalarda 
orman banyosu ve orman terapisinin hem fizyolojik hem de psikolojik sağlık üzerine olumlu etkileri bulunduğu 
saptanmıştır. Orman banyosu ve orman terapisi, uygun maliyetli bir koruyucu sağlık uygulaması olma 
potansiyeline sahiptir. Bu bağlamda ormanlar açısından zengin olan ülkemizde bu TAT yönteminin henüz 
literatürde karşılaşmadığımız özellikle kadın sağlığını etkileyen infertilite, premenstruel sendrom, polikistik 
over sendromu gibi önemli sorunlarda, aynı zamanda gebelikte ve premenopozal semptomlarda kullanılmasının 
ve bu konuda bilimsel çalışmalar yapılmasının kadın sağlığının korunmasında ve iyileştirilmesinde faydalı 
olabileceği düşünülmektedir. 
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