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RESUMO: O contato com a natureza ¢ uma das atividades capazes de proporcionar melhora na satude fisica e mental
da sociedade. Com o inicio da pandemia da COVID-19, causada pelo virus Sars-CoV-2 e a necessidade de
os governos realizarem /ockdown ou impor medidas de conten¢do da circulacdo de pessoas em diversas
localidades do planeta para contengdo do virus, houve uma diminui¢do do contato com a natureza. Paralelo a
isso, um aumento nos casos e relatos de sintomas de depressao e ansiedade. Dessa forma, o presente estudo
buscou identificar os beneficios do contato com a natureza durante o periodo da pandemia para a manutengao
da satide mental. Os resultados demonstraram que ha uma alta eficicia na realiza¢do de diversas atividades de
contato com a natureza para a reducéo dos sintomas de estresse, depressao e ansiedade durante a pandemia da
COVID-19.

Palavras-chave: ansiedade; depressdo; ecoterapia; natureza.

ABSTRACT: The physical and mental well-being of society can be significantly improved by nature contact. However,
the outbreak of the COVID-19 pandemic, caused by the SARS-CoV-2 virus, required government-imposed
lockdowns and movement restrictions worldwide to contain the virus. This led to a decrease in contact with
nature and a simultaneous increase in cases and reports of depression and anxiety symptoms. Therefore,
this study aimed to determine the benefits of nature contact during the pandemic to maintain mental health.
The results showed that participation in various nature-related activities was highly effective in reducing
symptoms of stress, depression, and anxiety during the COVID-19 pandemic.

Keywords: anxiety; depression; ecotherapy; nature.

Desenvolv. e Meio Ambiente usa uma Licenca Creative Commons - Atribuigdo 4.0 Internacional 1



https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.en

1. Introducdo

A pandemia da Covid-19, causada pelo coro-
navirus Sars-CoV-2, teve seus primeiros casos rela-
tados entre o final de dezembro de 2019 e inicio de
janeiro de 2020, na cidade de Wuhan, China. Logo
apds os primeiros relatos, iniciou-se uma investi-
gacao para descobrir a epidemiologia do virus e o
ponto inicial do surto, verificando-se uma ligagao
direta com o Mercado Atacadista de Frutos do Mar
Huanan, no qual frutos do mar e animais silvestres
eram vendidos, visto que grande parte dos primeiros
pacientes eram proprietarios de bancas, funcionarios
ou visitantes regulares do mercado (World Health
Organization, 2020).

Entre fevereiro e marco de 2020, ocorreu a
rapida disseminagd@o do virus ao redor do planeta,
fazendo com que as autoridades de diversos paises
iniciassem a imposi¢ao de medidas restritivas quan-
to a circulacdo de pessoas, realizacdo de eventos e
servi¢os considerados ndo essenciais, sendo a ma-
neira mais eficiente de conter o avanco da doenca
(Hellewell et al., 2020; Tang et al., 2020).

Além das medidas de restri¢ao da circulacao,
houve mudanca nas formas de trabalho ¢ isola-
mento social, pois o fato de uma doenca nova e
desconhecida, até entdo sem medidas efetivas de
prevencdo e com alta letalidade, promoveu alte-
racdes comportamentais, e sintomas relacionados
ao estresse, comprometendo o bem-estar ¢ a satide
mental da populagdo mundial. Estudos relataram
sintomas depressivos, ansiedade (Peretti-Watel et
al., 2020; Solomou; Constantinidou, 2020; Tang
et al., 2020; Turna et al., 2021), maior sentimento
de soliddo, aumento no consumo de alcool, agticar
e gorduras (Bell et al., 2021) menor sensagdo de

bem-estar (Yang; Ma, 2020; Bell ef al., 2021) e
problemas relacionados ao sono (Peretti-Watel et
al., 2020). Os grupos que demonstraram maiores
niveis de ansiedade e sintomas depressivos foram
as mulheres, jovens, universitarios ¢ desempregados
(Solomou; Constantinidou, 2020).

Dentre as atividades suspensas para controle
da circulacdo do virus, em muitos paises também
esteve a visitagdo a ambientes naturais, uma ativi-
dade buscada pelos individuos para realizacdo de
exercicios fisicos, socializacdo, resiliéncia emo-
cional e restauragdo do bem-estar (Tomasso et al.,
2021). A Organizacao Mundial de Satde (OMS)
define satide mental como “um estado de bem-estar
mental que permite as pessoas lidar com o stress da
vida, realizar as suas capacidades, aprender bem e
trabalhar bem, e contribuir para a sua comunidade.”
(World Health Organization, 2022, on-line, tradu¢ao
nossa). Dessa forma, a presente narrativa teve por
objetivo identificar os beneficios do contato com a
natureza para a manutengao do bem-estar e da saude
mental durante a pandemia da Covid-19, ressaltando
os beneficios da relagdo homem-natureza para o
individuo durante momentos de enfrentamentos de
situagdes potencialmente estressoras.

2. Metodologia

Para a construcao deste artigo, foi realizada
uma revisao narrativa da literatura, buscando rela-
cionar a importancia do contato com a natureza du-
rante a pandemia do novo coronavirus. Inicialmente,
foi definida a pergunta de pesquisa que norteou a
realizacdo do estudo, sendo ela “qual a importdncia
do contato com a natureza para a manuten¢do da
saude mental durante a pandemia da Covid-197.
Na sequéncia, foi realizada uma revisao da literatura
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no Pubmed, uma base de dados com especificidade
e relevancia na area da satde, com artigos escritos
e publicados em diferentes paises, possibilitando
uma visdo globalizada sobre o assunto.

A pesquisa foi realizada utilizando busca bo-
oleana nas seguintes palavras-chave: “Covid-19”
AND “ecotherapy” (1 resultado); “Covid-19”
AND “nature contact” (1 resultado); “Covid-19”
AND “green spaces” (33 resultados); “Covid-19”
AND “environmental enrichment” (4 resultados);
“Covid-19” AND “forest bathing” (5 resultados);
“Covid-19” AND “Shinrin-yoku” (2 resultados),
totalizando 46 artigos encontrados. Tais palavras-
-chave foram selecionadas para a pesquisa por
relacionarem diferentes formas de contato com a
natureza com a intengao de utiliza-la em beneficio
da saude mental. Em sua tradugao para o portugués,
significam “contato com a natureza”, “‘ecoterapia”,
“espacos verdes”, “‘enriquecimento ambiental”, “ba-
nho florestal” (tanto forest bathing quanto Shinrin-

-yoku), respectivamente. Foi realizada uma leitura

TABELA 1 — Resultados da pesquisa no Pubmed e artigos selecionados.

criteriosa dos resumos dos artigos encontrados,
selecionando aqueles relacionados aos objetivos do
estudo, visando compreender como o contato com
a natureza pode ser benéfico para a manutengdo
da satide mental e bem-estar durante a pandemia
da Covid-19. Foram excluidos os artigos que ndo
relacionavam o contato com a natureza para a pro-
mocao da saide mental e do bem-estar do individuo
durante a pandemia. Apoés a leitura dos resumos,
foram selecionados artigos, publicados entre 2019
e 2021, que respondem a pergunta de pesquisa.

3. Resultados

Foram encontrados 46 artigos publicados entre
2019 € 2021 e, dentre eles, 14 estavam diretamente
relacionados a pergunta da pesquisa (Tabela 1).

Os resultados estao apresentados em duas ses-
soes organizadas a posteriori, baseadas no objetivo

Resultados

Palavra-chave Selecionados
PubMed
“Covid-19” AND “ecotherapy” 1 (Chaudhury & Banerjee, 2020)
(Berdejo-Espinola et al., 2021) (Cole et al., 2020) (Dzhambov et al.,
“Covid-19” AND “green Spaces” 33 2020) (Geary et al., 2021) (Huerta & Utomo, 2021) (Pouso et al.,
2020) (Ugolini et al., 2020)
“Covid-19” AND “nature contact” 1 (Tomasso et al., 2021)
“Covid-19” AND “environmental enrichment” 4 (Zabini et al., 2020)
. . (Olson et al., 2020) (Roviello & Roviello, 2021) (Roviello et al.,
“Covid-19” AND ““forest bathing” 5 .
2021) (Spurio, 2021)
“Covid-19” AND “Shinrin-yoku” 2 (Pasieka, 2021)

FONTE: as autoras.
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do estudo, a partir das informagdes coletadas nas
leituras:

(3.1) Demonstrativos da situa¢do da satde
mental, correlacionados ao nivel de contato com a
natureza durante a pandemia da Covid-19 e

(3.2) Formas de contato com a natureza para
restauracao da satide mental durante a pandemia.

3.1. Demonstrativos da situacdo da saude
mental, correlacionados ao nivel de contato
com a natureza durante a pandemia da
Covid-19

Com o inicio da pandemia e as medidas
realizadas para controlar a circulacdo do virus
SarsCoV-2, cerca de 42% das pessoas relataram
haver uma redug@o no tempo passado ao ar livre,
correlacionando esse fato ao sentimento de priva-
cdo da natureza nesse mesmo periodo (Tomasso
et al., 2021) e paralelamente aumento de sintomas
de depressdo e ansiedade (Pouso et al., 2020). Em
contrapartida, maior bem-estar subjetivo ¢ menor
estresse psicologico durante a pandemia foram
evidenciados em individuos que costumavam visi-
tar espagos verdes urbanos uma ou mais vezes por
semana do que aqueles que utilizam esses espagos
com frequéncia menor ou nao utilizam (Ribeiro
et al., 2020; Huerta; Utomo, 2021). Detalhes dos
artigos selecionados para esta secdo podem ser
visualizados na Tabela 2.

3.2. Formas de contato com a natureza para
restaurac¢do da satde mental durante a
pandemia

A exposi¢do aos ambientes naturais tem sido
relacionada, em diversos estudos, a beneficios
restauradores para a saude fisica ¢ mental humana,
entre eles a reducdo dos sintomas de estresse e
ansiedade (Tabela 3).

4. Discussdo

A presente narrativa traz estudos que relataram
a importancia do contato com a natureza para a ma-
nuten¢do do bem-estar ¢ da saide mental durante
a pandemia da Covid-19. Os estudos analisados
apontam que nesse periodo houve reducao no tempo
passado ao ar livre e, consequentemente, aumento
de sintomas de ansiedade e depressao em areas de
maiores restricdes. Desde o inicio da pandemia,
a rotina dos cidadaos de todo o planeta foi drasti-
camente alterada. Além dos cuidados sanitarios e
de higiene, medidas de restricdo da circulacdo da
populagdo, em diferentes graus de severidade, alte-
raram as rotinas de trabalho, de exercicios fisicos,
do contato com familiares, amigos e com a natureza.
Estudos demonstraram que a prevaléncia de depres-
sdo durante o confinamento da pandemia pode ter
sido até trés vezes maior do que no ano anterior ao
seu inicio, 2018 (Jané-Llopis et al., 2021). Pouso et
al. (2020) relatam que nas areas cujas restri¢cdes de
circulacao foram mais severas, os individuos apre-
sentaram mais sintomas de moderados a graves de
ansiedade e depressao do que aqueles que vivem em
areas cujas restri¢des foram mais brandas, estando
as mulheres, jovens adultos e donos de animais de
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TABELA 2 — Estratégia utilizada para identificar sintomas de depressao e/ou ansiedade em diferentes populagdes.

Populacio do

Local de realizagao do

Estratégia utilizada para identificar sintomas de depressio e/ou

Artigo .
estudo estudo ansiedade
Pesquisa on-line, utilizando o Questionario de Saude do Paciente ¢ a
Dzhambov et . . . N . .
12020 323 Bulgaria Escala de Transtorno de Ansiedade Generalizada e questdes relacionadas a
al., . . . ~
qualidade do ambiente e interagdo com a natureza.
Pesquisa on-line sobre as percepgdes dos individuos e o uso de espagos
verdes urbanos e seu bem-estar subjetivo, avaliados por meio da versao
Huerta; 1954 Méxi curta da escala de bem-estar mental de Warwick-Edinburgh. Analises de
éxico
Utomo, 2021 regressdo multinivel de efeitos mistos foram realizadas para investigar a
associacao entre a frequéncia de uso de espagos verdes urbanos e o bem-
estar subjetivo.
Estados Unidos, Reino
P cal Unido, Espanha, Pesquisa on-line com questionario para avaliar o quanto a rigidez das
ouso et al., . - . o
2020 5218 Alemanha, Portugal, medidas de restri¢do durante a pandemia e os niveis de contato com a
Franga, Italia, Nova natureza influenciaram na satide mental dos individuos.
Zelandia e México
Questionario através do Microsoft Forms para avaliar a exposi¢ao a
o natureza (espagos verdes e verdes privados, visdes da natureza e espagos
Ribeiro et al., o o . i o
2020 3157 Portugal e Espanha naturais publicos), caracteristicas sociodemograficas, habitacionais e
relacionadas ao confinamento, niveis de estresse, sofrimento psicologico e
somatizacao.
Pesquisa on-line utilizando questdes relacionadas ao nivel de contato ou
de privagdo do contato com a natureza e uma versao adaptada do Harvard
Tomasso et . Flourishing Index, que destaca cinco dominios centrais como elementos
529 Estados Unidos . . . N . i
al., 2021 vitais do bem-estar humano: felicidade e satisfagdo com a vida, satde

mental e fisica, significado e propdsito, carater e virtude, e relagdes sociais

proximas.

FONTE: as autoras.
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TABELA 3 — Formas de contato com a natureza e beneficios.

Artigo Metodologia de realizacio do estudo Resultados do estudo
Olson; N L N
o o Correlacdo positiva entre o contato com a natureza, atengdo
Hansen; Revisao bibliografica acerca do uso de técnicas de o o i
o L plena (mindfulness) e bem-estar psicologico durante periodos
Vermeesch, banho florestal, mindfulness e bem-estar psicologico .
2020 de enfrentamento e incertezas.

Pasieka, 2021

Roviello et al.,
2021

Roviello;
Roviello, 2021

Spurio, 2021

Berdejo-
Espinola et
al., 2021

Geary et al.,
2021

Ribeiro et al.,
2020

Revisao bibliografica sobre a relagdo do banho
florestal e niveis de cortisol.

Revisdo bibliografica sobre a relagdo do contato
com areas florestais, a reducao do cortisol e o

funcionamento do sistema imunologico.

Analise acerca de moléculas organicas volateis
encontradas em ambientes florestais e sua
capacidade de ampliar o funcionamento do sistema
imunolégico contra a COVID-19

Estudo de caso sobre a relagao de contato com a

natureza e o enfrentamento de traumas como o luto.

Estudo envolvendo 1002 pessoas em Brisbane -
Australia, verificando alteragcdes em seu uso de
espacos verdes urbanos

Artigo de revisdo bibliografica correlacionando o
investimento em espagos verdes urbanos a melhora

na satde e bem-estar da populagao.

Estudo transversal com 3157 participantes através de
questionario online para avaliar o nivel de exposigao
a natureza, caracteristicas sociodemograficas,

sofrimento psiquico e somatizagao.

Redugao nos niveis de cortisol pelo contato com a natureza por

meio de observagoes e intervengoes.

Corregdo positiva entre o contato com a natureza,
especialmente ambientes florestais, e a diminuigio do cortisol,

ampliando o funcionamento do sistema imunolégico.

O uso de banhos florestais como terapia complementar
apresenta resultados positivos para o funcionamento do sistema
imunologico, devido a presenga de moléculas organicas

volateis com propriedades antivirais.

Técnicas de contato com a natureza e intervengdes em
ambientes naturais demonstraram-se positivas como forma de
terapia complementar durante o enfrentamento do luto.

Aumento significativo no uso de espagos verdes urbanos
por parte da populagéo, bem como percepgao de melhora no
sentimento de bem-estar durante a pandemia da COVID-19
nos individuos com maior frequéncia de uso.

Correlagdo positiva entre o acesso a espagos verdes urbanos

e melhor qualidade de vida, saude fisica e mental, sendo o
investimento em areas verdes urbanas uma das formas de
mitigar a desigualdade de acesso a fatores que contribuem para
a melhora na satde publica.

Correlagao positiva entre maiores niveis de contato com a
natureza (espagos verdes provados - jardins, hortas e plantas
no interior da casa- e espagos verdes comunitarios) e maior
sensa¢ao de bem-estar e redugdo nos niveis de sofrimento

psiquico.
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Questionario a respeito dos habitos de visitagdo
Ugolini et al.,
2020

e contato com a natureza durante a pandemia da
COVID-19 e os motivos pelos quais os individuos

buscavam esse tipo de contato.

Questionario on-line com 323 participantes a
respeito da gravidade de sintomas depressivos
Dzhambov ez e ansiosos sentidos durante as duas semanas

al., 2020 anteriores, experiéncias de contato com vegetagao

dentro de casa e ao ar livre, qualidades restauradoras

da moradia e suporte social.

Questionario on-line com 5218 participantes,

verificando os niveis de contato com a natureza
Pouso et al.,
2020

durante a pandemia da COVID-19, de acordo com
os niveis de confinamento impostos em seus paises,
e a sua relagdo com a presenca de sintomas de

depressdo e ansiedade.

Elucidag¢@o das mudangas comportamentais em relagao a
visitas em espagos verdes urbanos, fazendo com que os
individuos mudassem seus habitos de contato com a natureza,
buscando diferentes formas de suprir as necessidades desse
contato para fins de relaxamento e pratica de atividades fisicas

durante a pandemia, buscando diferentes espagos verdes.

Correlagao positiva entre a saude mental e maior tempo de
exposicao a vegetagdo durante o periodo de isolamento social.

O estudo demonstrou que quanto maior o rigor do
distanciamento social imposto e menor o nivel de contato
com a natureza durante esse periodo, maiores os impactos
negativos na satide mental dos individuos. Em contrapartida,
quanto maior a disponibilidade de espacos verdes ou azuis
para visitagdo e/ou visualizagdo, menos sintomas ansiosos e

depressivos os participantes apresentaram.

FONTE: as autoras.

estimac¢do mais acometidos do que homens, pessoas
idosas e aquelas que ndo possuiam animais de es-
timacao. Esse estudo também demonstrou que, em
condigdes de restrigdes mais severas, pessoas que
nao possuiam elementos naturais em suas vistas, ou
seja, possuiam vistas muito limitadas ou totalmente
urbanas, demonstraram maiores sintomas clinica-
mente importantes para depressao.

Em contrapartida evidenciamos diferentes
formas para restauragdo do bem-estar e satude
mental, como:

(a) banhos florestais (Olson; Hansen; Verme-
esch, 2020; Pasieka, 2021; Roviello et al., 2021;
Roviello; Roviello, 2021; Spurio, 2021;

(b), espacos verdes urbanos (Ribeiro et al.,
2020; Ugolini et al., 2020; Berdejo-Espinola et al.,
2021; Geary et al., 2021);

(c) espagos verdes ou azuis na vista das janelas
(Dzhambov ef al., 2020; Pouso et al., 2020);

(d) plantas em casa ou jardins domésticos
(Dzhambov et al., 2020; Ribeiro et al., 2020);

(e) horticultura;

(f) exercicios ao ar-livre; e

(g) técnicas de ecoterapia (Chaudhury; Ba-
nerjee, 2020).
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Experimentos com banhos florestais também
demonstraram alta eficacia para a manutencao da
satide mental dos individuos durante a pandemia
da COVID-19 (Olson; Hansen; Vermeesch, 2020;
Roviello et al., 2021; Roviello; Roviello, 2021;
Spurio, 2021) quando aplicados isoladamente
ou associado as técnicas de mindfullness (Olson;
Hansen; Vermeesch, 2020). Além dos efeitos sobre
a saude mental, os banhos florestais auxiliam no
fortalecimento do sistema imunologico, tornando-o
mais preparado para combater patdogenos, o que ¢
altamente necessario durante uma pandemia viral
(Roviello; Roviello, 2021). Técnicas de enriqueci-
mento ambiental utilizando meios digitais, como
assistir a um video de ambiente florestal, também
demonstraram ser eficazes para reducdo de ansie-
dade durante o periodo de distanciamento social
(Zabini et al., 2020).

Maior bem-estar subjetivo durante a pandemia
foi evidenciado em individuos que costumavam
visitar espagos verdes urbanos uma ou mais vezes
por semana do que aqueles que utilizam esses
espagos com frequéncia menor ou nao utilizam
(Huerta; Utomo, 2021). Pessoas que aumentaram
ou mantiveram a frequéncia de uso de espacos
verdes publicos durante a pandemia apresentaram
menores indices de estresse psicologico (Ribeiro
et al., 2020). Menores sintomas de depressdo e
ansiedade foram evidenciados em individuos com
acessibilidade a espagos verdes internos (Dzhambov
et al.,2020) ou externos em suas residéncias, como
jardins, varandas ou espagos publicos (Pouso et al.,
2020). Em relagdo as diferentes formas de contato,
os estudos prévios a pandemia ja sinalizavam os be-
neficios do contato com a natureza ndo apenas pelo
contato direto, mas também indiretamente por meio
da estimulagdo das vias sensoriais, sejam visuais

(Cox et al., 2017), olfativas, auditivas, gustativas
ou tateis (Franco; Shanahan; Fuller, 2017).

Para a manutengcdo do bem-estar, é usual
que os individuos busquem espagos naturais para
socializacgdo, atividades fisicas e atividades de re-
siliéncia e restaura¢ao emocional (Tomasso et al.,
2021). O contato com a natureza promove maior
interacdo entre as pessoas (Kabisch; Van Den
Bosch; Lafortezza, 2017), coesdo (Ulmer et al.,
2016), capacidade de convivéncia (Mccormick,
2017); senso de comunidade (Soga et al., 2017),
bem como a percepcao desse beneficio (Finlay et
al.,2015). Com as restrigoes de circulagao impostas
durante o periodo da pandemia, muitos individuos
nao puderam ter acesso a esses locais. Dessa forma,
individuos com maior afinidade a espagos naturais
vivenciaram com maior sentimento de privagao da
natureza (Pfefferbaum; North, 2020; Tomasso et al.,
2021). Os autores supracitados afirmam ainda que,
se fosse possivel, o contato com ambientes naturais
poderia amenizar sintomas de estresse, depressao,
ansiedade e outras patologias derivadas de preocu-
pacdes em relagdo a saude, finangas ou questdes
emocionais causadas pela pandemia da Covid-19.

Além das formas de contato com a nature-
za citadas anteriormente, diferentes técnicas de
ecoterapia também demonstram beneficios para
a manutencdo da saide mental e bem-estar dos
individuos. A ecoterapia, definida como a cura e
o crescimento ocorridos pela interagdo saudavel
com a terra (Cinebell, 1996), tem sido, nos ultimos
anos, considerada uma técnica eficaz para lidar com
a depressdo, ansiedade e estresse. Portanto, inter-
vencoes baseadas na natureza, como horticultura,
intervengoes assistidas com animais, exercicios ao
ar livre, ouvir o canto dos passaros, criar ambien-
tes com natureza em casa e até mesmo ter contato
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com imagens que representem elementos naturais
podem ser benéficas para enfrentar situacdes de
crise como a causada pela pandemia do coronavirus
(Chaudhury; Banerjee, 2020).

Embora ainda exista um numero limitado de
publicacdes sobre os efeitos do contato com a na-
tureza sobre bem-estar e a satide mental no periodo
da pandemia da Covid-19, estudos prévios tém
demonstrado que o contato com a natureza promo-
ve aumento na percepcdo e restauracao da saude
mental ¢ da qualidade de vida (Lee et al., 2009);
exerce efeitos positivos sobre o humor, indicando
relaxamento, calma (Mcallister; Bhullar; Schutte,
2017), felicidade (Zelenski; Nisbet, 2014), fortale-
cimento emocional (Eisenman et al., 2015; Lumber;
Richardson; Sheffield, 2017); desenvolvimento de
autodisciplina, memoria (Mccormick, 2017), reali-
zagdo e tranquilidade (Clark et al., 2014; Glackin;
Beale, 2018), bem como efeitos sobre reducao do
estresse (Lee et al., 2011; Mccormick, 2017), ali-
vio (Ward Thompson ef al., 2012) e capacidade de
enfrentamento (Meyer; Botsch, 2017), bem como
na prevengdo e recuperagao de efeitos adversos do
estresse (Duvall; Kaplan, 2014; Hordyk; Hanley;
Richard, 2015). Além dos efeitos beneficios para
saude mental, estudos relatam que o contato com
ambientes naturais, em diferentes formas, pro-
move beneficios para a saude fisica, com efeitos
positivos sobre os sistemas nervoso (Maesako et
al., 2012; Igarashi et al., 2015), cardiovascular
(Gascon et al., 2017), respiratério (Ulmer et al.,
2016, Pienkowski et al., 2017), gastrointestinal
e endocrino (Pienkowski et al., 2017); reduzindo
processos de inflamagdo e oxidacao (Igarashi, et
al.,2015) e obesidade (Gascon et al., 2017; Morgan
Hughey et al., 2017).

Por fim, de acordo com Menatti e Casado Da
Rocha (2016), o “direito a paisagem” esta intrinse-
camente ligado ao bem-estar das geragdes presentes
e futuras e, por isso, torna-se imprescindivel promo-
ver a conservagao de ambientes naturais, incentivar
enriquecimento ambiental nos ambientes urbanos e
reduzir os gastos com a satde publica. Assim, suge-
rimos alternativas para os setores privado e publico
para estimular o contato com a natureza e permitir o
acesso fisico e visual aos espagos naturais visando
assegurar o “direito a paisagem”. Abaixo listamos
alternativas para organizacdes governamentais e
ndo governamentais, sendo propostas baseadas
nos resultados dos trabalhos citados ao longo deste
artigo de revisao.

Programas de urbanizacao, com planejamento
de construgao e recuperagao de ambientes naturais
que possam proporcionar a presenca e acesso visual
e fisico a vegetagdo sdo benéficos para a saude men-
tal. Conforme citam Berdejo-Espinola ez al. (2021) e
Geary et al. (2021) ha uma correlagao positiva entre
0 acesso a espagos verdes urbanos, seu sentimento
de bem-estar e enfrentamento. Além disso, Ugolini
et al. (2020) citam o uso desses espagos para fins de
relaxamento durante a pandemia, enquanto Pouso
et al. (2020) citaram que em locais em que, durante
o distanciamento social, houve a possibilidade de
realizar visitas a espagos publicos naturais, houve
menor indice de sintomas depressivos e ansiosos.
A nivel de Brasil, “oito em cada dez visitantes dos
parques urbanos brasileiros pesquisados se sentiram
melhores ou muito melhores nas dimensoes fisica,
ambiental, espiritual, social e ocupacional, do bem-
-estar” (Cunha et al., 2022, p. 7).

Programas de enriquecimento ambiental que
estimulam formas diversas de contato com a natu-
reza, como jardinagem ou técnicas de enriqueci-
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mento ambiental em ambientes fechados ou espacos
privados como jardins, hortas e plantas no interior
da casa, contribuem para a sensacdo de bem-estar,
reduzindo os niveis de cortisol (Pasieka, 2021),
atuando como terapia complementar para situagdes
de enfrentamento (Spurio, 2021), maior sensagao
de bem-estar e reducdo nos niveis de sofrimento
(Ribeiro et al., 2020).

Programas de conservagdo e reflorestamento
para a criacdo de espagos para imersao na natureza,
possibilitando técnicas como banhos florestais, mos-
tram-se positivos para a promog¢do do bem-estar.
O contato direto e a imersdo em ambiente natural
apontam para maior bem-estar psicologico durante
periodos de enfrentamentos e incertezas (Olson;
Hansen; Vermeesch, 2020) (Dzhambov et al., 2020)
além da diminui¢do dos niveis de cortisol em am-
bientes florestais (Roviello et al., 2021).

5. Consideragaes finais

O contato com a natureza, em diferentes
formas, demonstrou-se eficaz e necessario para a
diminui¢do de sintomas de estresse, ansiedade e
depressdo durante a pandemia da COVID-19, cau-
sada pelo virus SarsCOV-2 e, portanto, fundamental
para a manutencao da saude fisica e mental durante
periodos de enfrentamento de situagdes estressoras.
A nosso ver, resta muito a fazer para promover a har-
monia entre a satide humana e a natureza, fato que
reforga a importancia das recomendagdes elencadas.

Como limitagdes do estudo, consideramos que
até o momento ha um numero limitado de artigos
publicados em tempos de pandemia para responder
ao problema de pesquisa, visto que a exploracdo da
importancia do contato com a natureza para a ma-

nutencdo do bem-estar e da satide mental é um tema
relativamente novo, aliado ao fato de que a pande-
mia ocorreu recentemente, sendo um fato inédito
na contemporaneidade. Embora a pandemia tenha
terminado, a sociedade global ainda sofre as con-
sequéncias traumaticas do periodo, especialmente
relacionadas a reducdo das condicdes da satde
mental e do bem-estar da populag@o. O aumento de
casos de transtornos mentais, sintomas depressivos,
ansiedade, sentimento de soliddo, aumento no con-
sumo de alcool, agucar e gorduras, menor sensagao
de bem-estar e problemas relacionados ao sono,
conforme abordado ao longo do texto, reforgam
a necessidade de novas abordagens terapéuticas
para lidar com o estresse, ansiedade, traumas e luto
causados pela situagdo de pandemia.
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