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A pratica do banho
de floresta e suas
contribui¢oes para
a saude mental



Parques&Sociedade € uma série de contetdo que visa compartilhar informacoes relevantes
e boas praticas relacionadas aos parques urbanos e naturais, além de outras areas verdes,
para que as pessoas conhecam os seus beneficios. A cada edigao vocé tera acesso a um
estudo que ilustra a relevancia desses locais sob diferentes aspectos, sejam eles econdmicos,

sociais, ambientais ou culturais.

Esperamos que vocé aproveite a leitura e compartilhe!

ARTIGO

Os efeitos do Shinrin-Yoku (banho
de floresta) e da ecoterapia na sau-
de mental: uma revisao bibliografica
sistematica e meta-analise

TITULO ORIGINAL EM INGLES
Effects of Shinrin-Yoku (Forest
Bathing) and Nature Therapy on
Mental Health: a Systematic Review
and Meta-analysis

PUBLICADO EM
International Journal of Mental
Health and Addiction, Julho 2020.

ACESSE O ARTIGO ORIGINAL

POR QUE O SEMEIA ESCOLHEU ESTE ARTIGO?
Diante do contexto da pandemia de Covid-19,
temos experimentado e observado o aumento
da ansiedade, tristeza, desanimo e tantas outras
sensagoes e emogoes negativas. Por outro
lado, ha muito tempo é sabido que o contato
€ a conexao com a natureza tém um potencial
enorme para equilibrar nosso bem-estar fisico
e mental.

A partir disso, esta edigao de Parques&Sociedade
lanca luz sobre a comprovacao cientifica dos
efeitos positivos gerados pelos banhos de
floresta (em japoneés, Shinrin-Yoku), por meio de
uma revisao bibliografica que avaliou a aplicagao
da técnica para a satde mental.

Esperamos que entender mais sobre os
beneficios dessa pratica possa inspirar as
pessoas a buscarem mais a natureza, seja nos
parques ou em outros espacos verdes, como
medida para melhorar e cuidar do bem-estar
fisico e emocional. Acreditamos que essa
conduta certamente ajudara a sociedade a passar
por esse momento de pandemia de maneira um
pouco mais leve e saudavel.


https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00363-4
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Introducao

O banho de floresta (ou, em japonés, Shinrin-Yoku) foi introduzido no Japao como
uma iniciativa de satde puablica, em 1982, pela Agéncia Nacional de Florestas, com
o objetivo de minimizar o estresse da populagao, pensando, principalmente, na
classe trabalhadora. A pratica consiste em uma imersao na natureza voltada para
a atengao plena, na qual se utilizam os cinco sentidos: visao; audicao; paladar;
olfato; e tato. Normalmente envolve atividades como yoga, técnicas de meditacao
e respiragao, caminhada e outras acoes relacionadas a recreagao, como culinaria.
Todas elas com intuito de proporcionar relaxamento aos participantes.

Com o objetivo de identificar e sistematizar os beneficios do Shinrin-Yoku, a
Sociedade Japonesa de Terapia Florestal deu inicio, em 2004, a realizacao de
pesquisas para evidenciar os efeitos dessa pratica para a satde humana. Vale
dizer que, no Japao, a técnica € bastante acessivel porque 67% do territério do
pais é ocupado por florestas. Existem varias teorias que embasam os resultados
positivos advindos da exposicdo a natureza. Aqui mencionaremos duas:

TEORIA DA RESTAURAGAO DA ATENGCAO (em inglés, Attention Restoration
Theory’), em que sao considerados restauradores do ambiente, que permitem o
afastamento do cotidiano, o engajamento, o fascinio e a identificagao com o local;

TEORIA DE REDUGAO DE ESTRESSE (em inglés, Stress Reduction Theory?), que
se baseia na capacidade de um ambiente natural reduzir o estresse e melhorar as
funcoes fisiologicas relevantes, como frequéncia cardiaca e pressao arterial.

Muito embora nossa satde fisica tenha melhorado significativamente ao longo
do século XX, o panorama global em termos de satde mental nao € dos mais
animadores. Estudos® estimam que, em 2017, aproximadamente 792 milhdes de
pessoas, ou seja, 10,7% da populacao mundial, apresentavam algum problema,
doenca e/ou disturbio emocional, entre os quais destacam-se a ansiedade (3,8%)
e a depressao (3,4%).

Os custos globais com a satde mental foram estimados em £ 2,5 trilhdes em

Referéncia: KAPLAN, R., & KAPLAN, S. (1989). The experience of nature: a psychological perspective. Cambridge University Press.
Referéncia: ULRICH, R. S., SIMONS, R. F,, LOSITO, B. D., FIORITO, E., MILES, M. A., & ZELSON, M. (1991). Stress recovery during
exposure to natural and urban environments. Journal of Environmental Psychology, 11(3), 201-230. Disponivel em: https://doi.
0rg/10.1016/50272-4944(05)80184-7.

Referéncia: HANNAH RITCHIE&MAX ROSER (2018) - “Mental Health". Disponivel na plataforma OurWorldInData.org: https://

ourworldindata.org/mental-health.



https://doi.org/10.1016/S0272-4944(05)80184-7
https://doi.org/10.1016/S0272-4944(05)80184-7
https://ourworldindata.org/mental-health
https://ourworldindata.org/mental-health
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2010 (cerca de 18,6 trilhoes de reais), projetados para atingir £ 6 trilhdes até 2030
(aproximadamente 44,7 trilhoes de reais). Nos paises desenvolvidos, esse custo
esta estimado entre 2% e 4% do Produto Interno Bruto (PIB), e, no caso das nacdes
em desenvolvimento, estima-se que esse valor seja ainda maior.

Esse cenario desperta, portanto, uma preocupacao mundial com o bem-estar
psiquico, tornando-se necessario aplicar solugoes eficazes e acessiveis a populacao.
Nesse sentido, as terapias vinculadas a natureza podem ser uma alternativa, e
alguns beneficios ja tém sido observados, embora poucos trabalhos de revisao
bibliografica tenham sido desenvolvidos com foco especifico na satde mental.

A partir disso, e refor¢cado pelo contexto atual de pandemia em que estamos
inseridos, o artigo escolhido para esta edicao de Parques&Sociedade apresenta
evidéncias dos efeitos positivos do banho de floresta para o bem-estar mental. Uma
extensa revisao bibliografica reuniu resultados de 20 estudos conduzidos na Europa
e na Asia, entre 2007 e 2019, nos quais foram aplicadas metodologias ja utilizadas
e conhecidas na literatura académica para mensurar os beneficios observados na
aplicagao do Shinrin-Yoku para depressao, ansiedade, estresse e raiva. Os resultados
reforgcam a importancia da natureza para a qualidade de vida humana.

SAIBA MAIS SOBRE A APLICAGAO DO
BANHO DE FLORESTA NO BRASIL

Em novembro de 2017, o evento Dialogos ICMBio, promovido pelo Instituto Chico
Mendes de Conservagao da Biodiversidade, abordou os beneficios que a natureza
podetrazer a satde das pessoas. Esse encontro, além de contar com a participacao
de especialistas no tema, tais como representantes da Fundagao Oswaldo Cruz
(Fiocruz), do Instituto Alana e do Instituto Brasileiro de Ecopsicologia (IBE), foi
marcado também pelas primeiras aplicagoes da pratica de banho de floresta no

Parque Nacional de Brasilia e na Floresta Nacional de Brasilia.

A partir desse contexto inicial, no final de 2020, o IBE e a Fiocruz reuniram
profissionais para desenhar um "Acordo de Parceria para Pesquisa,
Desenvolvimento e Inovagao”, o qual foi assinado em junho de 2021, com o intuito

de viabilizar o Projeto Banho de Floresta.



https://www.icmbio.gov.br/portal/ultimas-noticias/20-geral/9331-efeito-curativo-da-natureza-e-tema-do-dialogos-icmbio
https://pesquisa.in.gov.br/imprensa/jsp/visualiza/index.jsp?jornal=530&pagina=143&data=02/06/2021
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A iniciativa propde a sistematizacao e o incentivo a implementagao da pratica
em areas naturais publicas e privadas, sempre inspirada no Shinrin-Yoku. As
atividades mais especificas dessa parceria incluem: i) qualificagéo, definigdo
de diretrizes e protocolos para a realizagio da pratica; ii) criagdo de médulos
de capacitagdo para facilitadores da técnica; iii) definicdo de diretrizes para
certificagao e/ou reconhecimento de areas naturais aptas a receber a vivéncia;
iv) a criagdo de um "Plano de Comunicagéo, Relacionamento e Engajamento”
para sensibilizagdo de diversos atores interessados sobre o tema satde e
natureza; v) elaboragdo de um projeto de pesquisa e monitoramento do
impacto na satde dos participantes da atividade; e vi) promogéo de campanha

de advocacy em busca de influenciar politicas publicas.

Essa cooperagdo entre o IBE e a Fiocruz esta no inicio. Mas o IBE ja oferece
a pratica do “Banho de Floresta” por meio de facilitadores credenciados com
atuacgdo no Distrito Federal, Goids, Sdo Paulo, Rio de Janeiro e Santa Catarina.
Para obter mais informagdes, acesse: https://ecopsicologiabrasil.com ou escreva

para: banhodefloresta@ecopsicologiabrasil.com

Como os resultados foram obtidos?

O estudo objeto desta edi¢ao de Parques&Sociedade inicialmente catalogou 497
artigos nas bases de dados consultadas (PubMed/MEDLINE, PsycINFO, Science
Direct e Google Académico), todos publicados antes de outubro de 2019. Os termos
de busca foram: banho de floresta; Shinrin-Yoku; e terapia na natureza. Desse
grupo inicial, foram excluidas 167 publicagoes duplicadas, restando, entao, 330.

Para esse tltimo conjunto, os autores definiram quatro critérios de elegibilidade
para prosseguir com a revisao bibliografica:

Publicacao em jornal ou revista académica de lingua inglesa;
Aplicacao da pratica Shinrin-Yoku,

Estudos empiricos de intervencao e que tenham empregado avaliagao pré e
pos-aplicacao da técnica;

Trabalhos que tenham empregado metodologias ja conhecidas e amplamente

)


https://ecopsicologiabrasil.com
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utilizadas para mensurar aspectos relacionados a sailde mental, como depressao?,
ansiedades, estresse® e raiva’.

Embora tenha sido mapeado inicialmente, a revisao nao abordou os impactos do
banho de floresta para o estresse. Restaram, entao, 20 estudos para observagao e
sistematizagao dos resultados relativos a aplicagao do banho de floresta. Para cada
um deles, foram examinados os objetivos, participantes, metodologia e resultados.

Quais os principais resultados?

Os 20 estudos utilizados como base para a revisao bibliografica do artigo escolhido
para esta edicao de Parques&Sociedade sao relativamente recentes, sendo que o
mais antigo foi publicado em 2007 e o mais atual em 2019. A maior parte deles (17
entre os 20) trata de pesquisas conduzidas na Asia, em paises como Japao, China
e Taiwan. Ao todo, esses trabalhos contaram com 2257 participantes, sendo 1478
homens e 779 mulheres entre 18 e 79 anos de idade, um indicativo de que o banho
de floresta tem sido amplamente adotado, principalmente em nacoes orientais.

Osestudosapontaram melhorias paraostrésaspectosdasatude mentalinvestigados
- depressao, ansiedade e raiva -, apos a realizagao da pratica, independentemente
do tempo de exposicao a natureza. Vale destacar, entretanto, que os beneficios do
Shinrin-Yoku foram mais evidenciados no combate a ansiedade, se comparados aos
efeitos sobre a depressao e a raiva. Tendo em vista que a ansiedade corresponde
a um dos principais problemas psiquicos enfrentados pela populacao mundial
atualmente, esse exemplo de terapia junto a natureza mostra-se relevante para
melhorar a qualidade de vida das pessoas.

No caso da depressao, a reducao € mais evidente em ambientes naturais do que
em espagos urbanos. Nesse sentido, o artigo lembra que o contato com a natureza
faz parte da historia da humanidade, e isso, possivelmente, ajuda a compreender
essa relagao positiva. Basta pensar que, por cerca de 7 milhoes de anos, os seres

Para mensurar depressdo, os artigos escolhidos para a revisdo bibliogréfica utilizaram seis metodologias: Profile of Mood States
(POMS); Beck Depression Inventory (BDI); the Depression Anxiety and Stress Scale (DASS); EuroQol Visual Analog Scale (EQVAS);
e Hamilton Depression Rating Scale (HDR).

Para mensurar ansiedade, os artigos escolhidos para a reviséo bibliogréafica também utilizaram seis metodologias: POMS; DASS;
EQVAS; State-Trait Anxiety Inventory (STAI); Anti-Anxiety Questionnaire (AAQ); e Multiple Mood Scale (MMS).

Para mensurar estresse, os artigos escolhidos para a reviséo bibliografica utilizaram apenas a metodologia DASS.

Para mensurar raiva, os artigos escolhidos para a revisao bibliografica utilizaram apenas a metodologia POMS.

()
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humanos passaram aproximadamente 99,99% de seu tempo ao ar livre.

Outro estudo apontou que pessoas que contemplaram arvores por um minuto, em
comparacao a observagao de edificios de mesma altura, relataram sentimentos
de admiracao e demonstraram comportamentos de maior socializagao. E ainda,
um programa de trés dias de banho de floresta, em comparacao a caminhadas
realizadas nas cidades durante o mesmo periodo, aumentou a ativagao de células
do sistema imunologico.

No geral, o banho de floresta demonstra ser eficaz para o bem-estar mental, tendo
sido observada sua aplicacao por um periodo que pode variar entre 15 minutos
e 9 dias. A reducao da ansiedade, raiva, depressao e estresse foi observada em
estudos que avaliaram tanto amostras clinicas (como analise de sangue, por
exemplo) quanto nao clinicas.

Além disso, os resultados encontrados pelos 20 estudos selecionados estao
alinhados as teorias da Restauracao da Atengao (em inglés, Attention Restoration
Theory) e de Reducao de Estresse (em inglés, Stress Reduction Theory), associando
o tempo gasto na natureza ao aumento das sensacoes de restauragao e equilibrio,
a melhoria da capacidade de atencao e concentracao e a redugao do esgotamento
fisico e emocional. Também ficou demonstrado que estar em contato com
ambientes naturais ativa a calma no ser humano, endossa a compaixao, a segurancga
e o pertencimento - essas sensagdes e emogoes Sao responsaveis por proteger
o bem-estar mental. Destaca-se, portanto, o importante papel da natureza, por
vezes esquecido e nao amplamente investigado, de harmonizar os sentimentos de
acordo com os trés sistemas reguladores de emocao (ameaca, impulso e calma).

Sem qualquer prejuizo dos resultados mapeados, os autores do artigo mencionam
dois pontos também identificados na revisao bibliografica. O primeiro diz
respeito a concentragio de estudos sobre o banho de floresta na Asia, onde nota-
se, culturalmente, uma maior aceitacdo e propensao a aplicagao de terapias e
processos de cura associados a natureza. Os outros dois estudos foram feitos na
Europa, ou seja, nenhuma ou pouca investigacao sobre o banho de floresta tem
sido feita nos demais continentes.

O segundo ponto diz respeito a observagao da pratica em conjunto com outras
atividades, tais como caminhada, meditacao e recreacao. Embora isso abra
espaco para uma ampla e conhecida aplicacao do banho de floresta, os autores
lembram a importancia do cuidado quanto a orientacao e aplicacao da técnica
em suas especificidades. Nesse sentido, tem crescido um movimento para melhor
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conhecimento, treinamento, padronizacao e certificacao em todo o mundo, por
exemplo como o disponibilizado pelo Instituto Europeu de Terapia Florestal (em
inglés, European Forest Therapy Institute®).

Consideracoes finais

Esta edicao de Parques&Sociedade lanca luz sobre o banho de floresta, conhecido
e aplicado no Japao a partir de 1982, e, desde entao, um aliado as questdes de
satde publica.

Além dos beneficios para a satide mental, j4 mencionados anteriormente, outros
estudos apontam que o banho de floresta previne hipertensao, pois reduz a pressao
sanguinea e equilibra os batimentos cardiacos, melhora a qualidade do sono e
reduz o estresse. Portanto, ajuda na prevengao de diversas doencas advindas do
esgotamento fisico e emocional, tais como problemas gastrointestinais, depressao
e ansiedade.

Esses efeitos reforcam a importancia das praticas medicinais e terapéuticas que
envolvam o contato com a natureza, seja por meio do banho de floresta ou outras
iniciativas ja conhecidas e aplicadas em alguns paises, como, por exemplo, a
prescricao médica de ida a parques e espagos verdes®.

Olhando para o Brasil e tendo em vista a biodiversidade e a beleza que as suas
unidades de conservagao preservam, assim como outros ambientes verdes urbanos,
esseslocais poderiam e deveriam ser mais bem aproveitados e disponibilizados para
a sociedade como “espagos de bem-estar”. Além disso, diante do atual contexto da
pandemia do Covid-19, torna-se ainda mais urgente olhar para a natureza e o seu
potencial de atenuar, melhorar e prevenir doencgas fisicas e mentais, sendo esta,
conforme apontado em varios estudos ao redor do mundo, uma medida eficaz e
duradoura para a qualidade de vida das pessoas.

Para saber mais sobre o Instituto Europeu de Terapia Florestal, acesse: https://foresttherapyinstitute.com/pt/quem-somos/.
9 a pratica de prescrigdo de parques tem sido adotada em diversos paises, um exemplo é os Estados Unidos. Para saber mais

informacdes, acesse: https://www.parkrx.org/about.

()


https://foresttherapyinstitute.com/pt/quem-somos/
https://www.parkrx.org/about
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Sobre \WSEMEIA

O Semeia € uma organizacao da sociedade civil sem fins lucrativos que atua desde
2011 para transformar os parques em motivo de orgulho para as brasileiras e os
brasileiros. Nosso trabalho esta focado no desenvolvimento de modelos de gestao
e projetos que unam governos, sociedade civil e iniciativa privada na conservagao
ambiental, historica e arquitetonica de parques publicos. Além disso, acreditamos
na transformagao dessas areas verdes em espagos produtivos, geradores de
emprego, renda e oportunidades para as comunidades do entorno, aliados a
funcao de serem provedores de lazer, bem-estar e qualidade de vida.

Acesse: www.semeia.org.br e conheca mais sobre o nosso trabalho!

Acompanhe-nos também pelas redes sociais: n m
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