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Introduccion

Bano?c_..de Bosque o Shinrin-Yoku Efectos sobre la salud de los banos de bosque
Actividades en torno a la naturaleza que
conforman una experiencia sobre todo Mejora de la calidad de vida percibida (Furuyashki 2020)
sensorial, donde se realizan sugerencias Mantenimiento de la salud cardiovascular (Ho 2016)
guiadas. Recuperacion del estrés (Furuyashki2020, James 2015)
Se buscan alternativas a los efectos Mejora del sistema inmunitario (Li 2008)

desagradables de |la ansiedad ante los examenes Disminucién de la irritabilidad y agresividad (Song 2019, Brown 2013)
gue se realizan en la universidad Mejora de la concentracion, imaginacion y sociabilidad (Kaplan 2010)

Objetivo
Analizar el efecto de un baino de bosque sobre distintas variables psicologicas, en epoca de examenes, de alumnas del
Grado en Enfermeria.

Método

Estudio experimental pre-post.

Alumnas “Actividad Fisica y Terapias Complementarias en Cuidados de Salud”

*Sociodemograficas: edad, sexo, formacion.
*Psicolodgicas:
OAnsiedad General: Escala validada STAI Estado-Rasgo (Spielberger 1994)

OAnsiedad ante examenes: Inventario de Ansiedad ante los Examenes (IAE-R, Spielberg 1980) y Cuestionario de
Respuesta de Ansiedad ante la Prueba (CRAP, Osterhouse 1969).

OEstado de animo: Escala validada POMS, 6 dimensiones (Andrade 2013)
‘Preguntas abiertas.

Resultados
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STAI-E | STAI-E | STAI-E | STAI-R | STAI-R Emocionalidad IAE Total | |
Pre- Post- 1 Pre- Pre- Pre- Pre- Post-l Pre- Pre- Post-l Pre- Pre- Post-l Pre-
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Preocupacion Emocionalidad CRAP Total SATISFACCION
Pre-Bano Post-Examenl Pre-Bano Post—Examen‘ Pre-Bano Post-Examenl 1-10
Conclusion

¢

» La ansiedad juega un papel determinante en la realizacion de un examen. Incorporar bafos de bosque antes de los
examenes puede tener beneficios en muchos aspectos de la salud y el bienestar del alumnado universitario.
L)

»» Este estudio piloto propone una metodologia valida y facilmente implementable en distintas titulaciones, cursos y
asignaturas.

*» Sen
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estudios con muestras mayores y varias sesiones de bafio de bosque para obtener resultados concluyentes.

L)

CONGRESO DE UNIVERSIDADES
PROMOTORAS DE LA SALUD


mailto:mygonzalez@ubu.es

