


APRESENTAGAO

O presente documento explicita as referéncias
gerais do Projeto Banho de Floresta,
fruto do Acordo de Parceria para Pesquisa,
Desenvolvimento e Inovacdo (PD&I) no 35/2021,
entre Fundacao Oswaldo Cruz (Fiocruz) e
Instituto Brasileiro de Ecopsicologia (IBE).
Previsto para ser desenvolvido ao longo de cinco
anos, de 2021 a 2026, o Projeto tem por objetivo
sistematizar, gerar evidéncias sobre beneficios
a saude humana e incentivar a implementacao
de vivéncias de Banho de Floresta no Brasil,em
areas naturais publicas e privadas. As acdes a
serem desenvolvidas no periodo constam do
Plano de Trabalho do Projeto.

A atividade proposta, aqui descrita, € inspirada no
“Shinrin-Yoku” (“Banho de Floresta”, em japonés)
— conceito utilizado pelo governo japonés na
década de 1980, em estimulo a visitagao publica
de florestas.

O Projeto Banho de Floresta fundamenta-se
em marco conceitual que redne evidéncias
cientificas sobre os efeitos benéficos do contato
do ser humano com a natureza. Algumas dessas
evidéncias também estdao aqui salientadas -
tendo sido identificadas em abrangente revisao
de artigos cientificos produzidos nos ultimos
vinte anos.

Este documento contextualiza o tema da saude
e desenvolvimento integral do individuo e da
sociedade vinculando-o, intrinsecamente, a
natureza. E destaca, portanto, a interdependéncia
existente entre o ser humano e o ambiente em
que habita - com impacto direto na conservacao
da biodiversidade e no equilibrio do planeta.
Ressalte-se que tal tema se faz especialmente
relevante no mundo contemporaneo, diante da
atual pandemia da Covid-19.

Sdo apresentadas as duas institui¢des reunidas
nesta cooperacao técnica: Fiocruz, centenaria
fundacgao cientifica publica e estratégica de saude,
reconhecida internacionalmente, que também
atua com foco em ambiente e sustentabilidade;
e o IBE, instituto introdutor da Ecopsicologia no

Brasil, que se dedica ao tema da relagcao entre
seres humanos e natureza e seu impacto sobre
a saude humana e planetaria. O documento traz
ainda o registro sobre a trajetéria do Projeto
Banho de Floresta - iniciada em 2017, contando,
naquele momento, com a participacdo de outra
entidade de relevancia nacional, o Instituto Chico
Mendes de Conservac¢ao da Biodiversidade
(ICMBio), responsavel pela gestao das unidades
de conservacao no ambito federal.

O conteldo trazido pretende, portanto,
demonstrar o diferencial inovador do Projeto
Banho de Floresta por meio de:

- cooperacgao entre instituicdoes reconhecidas
em seu campo de atuacgao;

- fundamentagdo por meio de pesquisas inéditas
sobre o impacto dos diferentes ecossistemas
brasileiros sobre a saude humana, em um
cenario em que as referéncias disponiveis sao
estrangeiras;

- abordagem sistémica e integrada: associacao
da saude humana (vivéncia) a saude
planetaria e conservacao (sensibilizacdo do
publico e certificacdo de areas naturais) e a
sustentabilidade — por meio de geracdo de
beneficios socioeconémicos a comunidades
menos favorecidas (capacitagao para formacgao
de facilitadores da pratica).

- foconamudancade paradigma: paralelamente
a abordagem sistémica e integrada, o Projeto
parte da motivagao intrinseca de ancorar
na cultura brasileira contemporanea uma
percepc¢ao fundamentada em evidéncias da
relacao entre saude humana e contato com
a natureza.

De forma mais ampla, o Projeto Banho de
Floresta visa a estimular a aproximacao da
sociedade as areas naturais, entrelacando os
caminhos que conduzem a saude humana,
a conservacao da natureza e a geracao de
beneficios socioeconbmicos, promovendo a
relagcdo saude e natureza.
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A progressiva urbanizag¢ao, o consumismo exacerbado e crescentes transformacdes
nas esferas social, econdmica, politica,ambiental e tecnolégica, assim como no estilo
de vida do mundo contemporaneo, contribuem para distanciar o ser humano da
natureza, o que resulta em um impacto direto sobre a salde e o desenvolvimento
integral do individuo e da sociedade, assim como sobre a biodiversidade e o equilibrio
do planeta.

Os beneficios da interacao do ser humano com as areas verdes se da em inUmeros
aspectos: diminuigdo do estresse e equilibrio da pressao arterial; regulagdo da
frequéncia cardiaca e da atividade do sistema nervoso parassimpatico; diminui¢cao
de indices de violéncia; incremento da capacidade de atencao e aprendizado, da
producao no trabalho, da saude emocional e psiquica, assim como da qualidade de
relacionamento e cooperagao entre os individuos e grupos sociais; entre tantos outros.

Entre as diversas abordagens dessa questdo, o conceito de Transtorno de Déficit de
Natureza (TDN), por exemplo, chama a atencao para o impacto da falta de contato com
a natureza na infancia. O termo foi cunhado pelo jornalista Richard Louy, reforgcando
a atencao da comunidade internacional para o tema. Mesmo nao se tratando de um
diagnoéstico médico, Louv entende o TDN como uma “doenca da sociedade”. Em seu
livro “A Ultima crianca na natureza”, o autor apresenta sintese de pesquisas sobre
beneficios das areas verdes para o desenvolvimento integral da crianga.

Destaca-se, entao, a importancia de abordar a salide humana na perspectiva
sistémica — como resultado das relagdes no contexto desse sistema, composto por
rica sociobiodiversidade. Essa € uma das contribuicdes da Ecopsicologia — uma
abordagem emergente que desafia o viés antropocéntrico da Psicologia.

O Projeto Banho de Floresta propde atividades para a sistematizacao e aimplementacao
da pratica do Banho de Floresta nas areas naturais dos diversos biomas brasileiros,
entre outras areas de interesse para a atividade. O principal objetivo é estimular
a aproximacao da sociedade as areas naturais — entrelacando os caminhos que
conduzem a saude humana, a conservacao da natureza e a geracao de beneficios
socioecondmicos aos atores locais.

O Brasil conta com uma vasta extensao de areas naturais em seus biomas, que se
constituem em espacgos privilegiados para a pratica proposta. O estimulo a cultura
do Banho de Floresta pode proporcionar que pessoas experimentem os efeitos
benéficos a salde humana, ao mesmo tempo em que conhegam e passem a valorizar
as areas naturais. Paralelamente, a implementacao do Projeto é de extrema valia
para o enfrentamento do contexto da pandemia da Covid-19 e suas consequéncias,
considerando sua potencialidade para a melhoria da salde integral das pessoas.
Da mesma forma, a populacao fortemente afetada pelo prolongado confinamento
apresenta importante demanda por espacos abertos e areas naturais — para a qual
o Banho de Floresta surge como importante abordagem.



No ano de 2017, em uma prévia do convénio ora em andamento, foi aberto didlogo
de representantes da Ecopsicologia no Brasil com a Fiocruz, propondo uma linha
de pesquisa sobre os efeitos para a saude decorrentes do Banho de Floresta.
Naguele momento, essa aproximacao foi motivada por evento promovido pelo
Instituto Chico Mendes de Conservagao da Biodiversidade (ICMBIio), que abordou
o tema Saude e Natureza.

Em 2021, 0 mutuo e crescente interesse em investigar e difundir esse tema permitiu
a assinatura do convénio entre Fiocruz e IBE, no qual se insere este documento.

Cumpre ressaltar que ambas as institui¢des parceiras ja acumulam conhecimento
sobre o tema, sendo reconhecidas em seu segmento de atuacao.
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Fiocruz - Fundacao Oswaldo Cruz

A Fiocruz é uma instituicdo publica e estratégica de
salde, reconhecida pela sociedade brasileira e de
outros paises por sua capacidade de colocar a ciéncia,
a tecnologia, a inovagao, a educagao e a producgao
tecnoldgica de servigcos e insumos estratégicos para
a promogao da saude da populacao, a redugao das
desigualdades e iniquidades sociais, a consolidag¢do e
o fortalecimento do Sistema Unico de Saude (SUS), a
elaboracao de politicas publicas de saude, bem como
seu aperfeicoamento. Tem como missao produzir,
disseminar e compartilhar conhecimentos e tecnologias
voltados para o fortalecimento e a consolida¢do do
SUS e que contribuam para a promog¢ao da saude e
da qualidade de vida da populagao brasileira, para a
reducado das desigualdades sociais e para a dinamica
nacional de inovacao, tendo a defesa do direito a saude
e da cidadania ampla como valores centrais.

A Fiocruz se integra a agenda ambiental global
desde a Rio 92 (Conferéncia Mundial sobre o Meio
Ambiente) e participa de diversos féruns nacionais e
internacionais de discussao e elaboracao de politicas
publicas para a biodiversidade em conjunto com outras
instituicdes. A partir da Rio 92, a competéncia em saude
e meio ambiente ganhou dimenséao institucional, e
passou a integrar espacos no ambito da Presidéncia
da Fiocruz, o que possibilitou a indugao progressiva
de iniciativas nesse campo nas diversas unidades,
com vistas ao enfrentamento dos novos desafios que
se apresentavam.

Nesse processo de crescimento e aprimoramento,
foi estabelecida a Camara Técnica de Ambiente que
esta sob a responsabilidade da area de Ambiente da
Vice-Presidéncia de Ambiente, Aten¢cdo e Promogao
da Saude (VPAAPS). Da mesma forma foi instituido um
Programa (FioProsas) que visa a inducgao, articulagao e
fortalecimento de acoes da relagao Saude, Ambiente e
Sustentabilidade (SAS) na Fiocruz, no qual contempla
0 escopo da presente iniciativa.



A VPAAPS compreende trés areas técnicas: area de Ambiente, area de Atencao a Saude e area
de Promogao a Saude. A area de Ambiente atua em um conjunto de agendas estratégicas, que
inclui articulacdo de agcdes em politicas publicas de salide e ambiente, bem como com a pesquisa,
0 ensino e a inovagdao em saude, em temas como agrotéxicos e saude; biodiversidade e saude;
clima, saude e cidadania; grandes empreendimentos e impactos sobre a salde; saneamento e
saude; saude dos povos e populagdes do campo, da floresta e das dguas; saude do trabalhador;
agroecologia e salude; qualidade do ar e saude; saude indigena; biomonitoramento e saldde
humana; territdrios sustentaveis e saudaveis. Ha ainda o acolhimento de novas tematicas como
dgua como bem comum, saude e natureza e outros que surgirao.

A compreensdo das relagdes entre desenvolvimento, ambiente e salde, seja pela ciéncia, pelo poder
publico ou pela cidadania, com o sentido de identificar seus processos criticos, € um desafio que
visa a possibilitar a elaboracao e a produgao de instrumentos capazes de articular agdes relativas
a natureza dessa relagao, planejar agdes estratégicas e mecanismos para a promogao da saude.

A salde publica constitui-se o elemento fundante de seus pressupostos, orientados pelos resultados
do VIII Congresso Interno da Fiocruz (2017), que trouxe como tema a Fiocruz e o Futuro do SUS
e da Democracia, reforcando o carater politico, propositivo e integrador de temas e ainda pela
Agenda dos Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel - Agenda 2030, e seus marcos de referéncia.

Por sua experiéncia e reconhecimento internacional, a Fiocruz foi designada como Centro
Colaborador de Saude Publica e Ambiente Opas/OMS, desde 2010, trazendo como marco
de referéncia a determinagcao socioambiental da saude e a Agenda 2030 dos Objetivos do
Desenvolvimento Sustentdvel. Priorizou as cooperagdes na Regido das Américas e nos Paises de
Lingua Portuguesa, e a estratégia de Cooperacgao Sul-Sul.

As atividades do Centro Colaborador para o periodo de 2018 a 2022 apontam para o fortalecimento
da discussao da relagcao Saude, Ambiente e Sustentabilidade e a instrumentalizagdao de sua
operacionalizagao, incluindo, entre outros processos, a consolidagao de trabalho em rede, a
construcao de sistemas de informacao capazes de auxiliar a andlise de situacdes de saude, o
desenvolvimento de tecnologias sociais e a producdo de conhecimento, da politica, da governanca
e do controle social.



IBE - Instituto Brasileiro de Ecopsicologia

O Instituto Brasileiro de Ecopsicologia (IBE), cujo foco
concentra-se na pesquisa e no ensino da Ecopsicologia,
tem também como uma de suas principais metas gerar
e difundir conhecimentos sobre a relacdo entre salude
fisica e mental e a salde dos ecossistemas.

A Ecopsicologia € uma abordagem psicolégica que
investiga as relagdes entre seres humanos e a natureza
Nos seus aspectos subjetivos e comportamentais. Entre
suas areas de interesse, estdo a fenomenologia da
experiéncia de conexao com a natureza, assim como a
fenomenologia da desconexao e da reconexdao com a
natureza. A referéncia tedrica da Ecopsicologia busca
articular um entendimento da crise ambiental a partir
de um olhar psicolégico. Varias contribui¢cdes oriundas
de diferentes olhares, como escolas de psicologia clinica,
psicologia ambiental, ciéncias ambientais e ciéncias
sociais alicercam sua perspectiva inter e transdisciplinar.
Busca, também, reunir,fundamentar e criar metodologias
que facilitem a experiéncia reconectiva, entendida como
sine qua non para a necessaria mudanca no sentir,
pensar e fazer um viver em harmonia com o modo
como a natureza trabalha.

No Brasil, o IBE organiza a comunidade de profissionais
e estudantes que integram ou desejam integrar a
perspectiva ecopsicoldgica as suas praticas profissionais,
pessoais € na esfera do ativismo da conscientizagao
ambiental. Oferece uma gama de atividades pedagdgicas
e de sensibilizagdo, como cursos e formacdes a
profissionais e demais interessados na Ecopsicologia.

O papel de reunir a comunidade internacional
de praticantes e estudantes de Ecopsicologia é
desempenhado pela International Ecopsychology
Society (IES), com sede na Suica e com representacdes
em 16 paises. A IES é representada no Brasil pelo IBE,
cujo diretor-fundador exerce atualmente a presidéncia
da IES.



O IBE tem trabalhado para que o conceito de Banho de Floresta ingresse na cultura brasileira
de forma fundamentada. Reconhece na sua pratica um potencial carro-chefe para o propdsito
de revelar ao grande publico, tanto quanto aos gestores publicos, as indmeras evidéncias
positivas sobre os efeitos da natureza sobre a salde. Dessa forma, a pratica do Banho de Floresta
poderad vir a ser reconhecida como uma atividade auxiliar na manutencao da saude pessoal,
2o mesmo tempo em que podera se constituir como um estimulo a protegcao de areas verdes,
e até mesmo gerar um significativo avanco na compreensao popular sobre a importancia da
natureza para a saude.

A teoria e a pratica do Banho de Floresta fazem parte do curriculo da Formagao Internacional
em Ecopsicologia Aplicada oferecida pelo IBE. Ha que se ressaltar que o Instituto desenvolveu
metodologias de facilitagao dessa pratica e possui expertise em sua condugao.



O Projeto Banho de Floresta se propde
a sistematizar, gerar evidéncias sobre
beneficios a saude humana, difundir e
incentivar a implementacao da vivéncia
Banho de Floresta em areas naturais publicas
e privadas. De forma mais ampla, o objetivo
geral do Projeto é estimular a aproximagao
da sociedade as areas naturais - entrelagcando
os caminhos que conduzem a saude humana,
a conservacao da natureza e a geracao de

beneficios socioeconéomicos.

A atividade proposta é inspirada no “Shinrin-
Yoku” (“Banho de Floresta”, em japonés) -

conceito utilizado pelo governo japonés na

década de 1980, como extensdo da tradicdo

milenar de incorporar os principios da
natureza na vida didria. O objetivo, entao,
era atuar de forma preventiva e “tratar” os

altos niveis de estresse.




Sao objetivos especificos do Projeto:

1. Qualificar e definir diretrizes e protocolos para a
vivéncia de Banho de Floresta;

2. Capacitar (de forma tedrica e pratica) facilitadores
de Banho de Floresta;

3. Definir diretrizes para o processo de certificagao
e/ou reconhecimento das areas naturais aptas a
receber a vivéncia de Banho de Floresta;

4. Elaborar “Plano de Comunicacao, Relacionamento
e Engajamento” com vistas a sensibilizar a populagao
para o tema saude e natureza, gerar engajamento
com as areas naturais e fomentar parcerias;

5. Elaborar, executar e avaliar projeto de pesquisa
e monitoramento da salde dos participantes da
atividade, para avaliar os beneficios do Banho de
Floresta, quando realizado nos biomas brasileiros;

6. Promover campanha de advocacy, em busca de
influenciar politicas publicas nos segmentos de Saude,
Meio Ambiente, Educacao e Turismo no contexto do
tema Saude e Natureza.

O Plano de Trabalho desenvolvido para a cooperagao
técnica estabeleceu metas, etapas, atividades e
produtos para o desenvolvimento do projeto ao
longo de cinco anos — de 2021 a 2026.
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IV. MARCO CONCEITUAL

EVIDENCIAS CIENTIFICAS DOS EFEITOS POSITIVOS DO BANHO DE FLORESTA

Uma abrangente revisao realizada para identificar artigos cientificos publicados entre
2000 e 2017, visando elucidar a pesquisa empirica realizada sobre os efeitos fisioldgicos
e psicolégicos do Shinrin-Yoku (ou Banho de Floresta), evidencia os beneficios a
salde humana decorrentes de exposicao a natureza e a areas verdes. A Terapia da
Natureza como método de promogao da saude e a possibilidade de sua integracao
aos sistemas publicos de saude podem implicar na redugao do “estado de estresse”
e “tecnoestresse” relatados nos dias modernos. Um total de 64 publicagcdes foram
incluidas na revisao, sendo a maioria delas oriunda do Japao, da China e demais
paises asiaticos.

Os resultados de pesquisas relatados, associados aos componentes de cura do Shinrin-
Yoku, se concentram especificamente nos efeitos terapéuticos sobre: (1) a fungdo do
sistema imunoldgico (aumento na producao e na atividade das células de defesa—Natural
Killers) e prevencao do cancer; (2) o sistema cardiovascular (hipertensdo/doenca
arterial coronariana); (3) o sistema respiratdrio (alergias e doencgas respiratorias);
(4) depressao e ansiedade (transtornos de humor e estresse); (5) relaxamento mental
(Transtorno de Déficit de Atencao/Hiperatividade); e (6) sentimentos humanos de
“reveréncia” (aumento da gratiddo e abnegacgao).

A experiéncia associada ao Shinrin-Yoku é util para todas as pessoas e pode ser
realizada de varias maneiras, conforme documentado na revisdo. Esses métodos sdo
apoiados por dados cientificos atuais, histdria e experiéncias pessoais relatadas ao
longo do tempo. As praticas de Shinrin-Yoku e de Terapia da Natureza sao realismo
ontoldgico e oferecem ao ser humano uma forma auténtica de cura e prevencao
da saude para a mente, o corpo e o espirito. Os autores ressaltam a relevancia de
que estudos longitudinais sobre os efeitos da exposicdo humana a natureza sejam
realizados no ocidente.

Em outra revisdo da literatura cientifica, foram confirmados os achados citados,
atribuindo parcialmente tais efeitos a atmosfera da floresta, cujo ar € repleto de
fitocidas, compostos organicos liberados por arvores. Pesquisas sobre os efeitos
de fitocidas sobre patdégenos revelaram significativa capacidade de retardar sua
atividade ou mesmo destrui-los. Os fitocidas atuam como estimulantes da agao das
células Natural Killers na destruicao de tumores. Foi também constatado aumento
na presenca intracelular de proteinas anticancerigenas.

Pesquisadores da Escola de Enfermagem da Universidade de Portland/USA, realizaram
uma revisao de escopo da literatura com o objetivo de descrever o impacto das
intervencgdes do espaco verde sobre o cortisol e identificar limitagdes de estratégias de



pesquisa atuais para aprimorar pesquisas futuras. Os autores reportam consideravel
heterogeneidade nos projetos de pesquisa, objetivos, estratégia de intervencgao, e
métricas de cortisol em um total de 18 estudos sobre resultados de intervengdes
em espacos verdes e cortisol. Nao obstante haja evidéncias de potencial associagcao
positiva entre intervengcdes em areas verdes e alivio do estresse, sdo necessarias
pesquisas mais rigorosas para corroborar tais intervencdes como algo capaz de
mitigar os riscos de estresse.

Recente estudo realizado pela Universidade de Michigan descreveu a relagao entre
a duracao de uma experiéncia na natureza e mudancas em dois biomarcadores
fisiol6gicos do estresse —cortisol e alfa-amilase salivares. Durante oito semanas, 36
cidadaos urbanos realizaram experiéncias na natureza, definidas como estar em um
ambiente externo que possibilita um sentimento de contato com a natureza, pelo
menos trés vezes por semana, por um periodo minimo de dez minutos, durante
oito semanas consecutivas. A eficiéncia da “pilula da natureza” por tempo de
exposicao a um ambiente natural foi mais evidente entre aqueles que realizaram
a pratica entre 20 e 30 minutos, na frequéncia e no periodo estabelecidos, apds
0S quais os beneficios continuavam a aumentar, embora em taxas mais reduzidas.

Uma pesquisa conduzida por uma equipe multidisciplinar de pesquisadores da
Universidade de Stanford traz evidéncias de que praticas na natureza reduzem a
ruminacao (pensamento repetitivo focado em aspectos negativos de si - self) e a
ativacao do cortex pré-frontal subgenual. Os autores partem do problema de que
hoje mais de 50% da populagao global vive em areas urbanas, € a estimativa € de
que em 2050 esse percentual chegue a 70%.

Embora a urbanizacao esteja associada com adoecimento mental, ainda ndo esta
claro qual a razao. A hipdtese investigada foi se o contato com a natureza diminuiria
a ruminacgao. Por meio da aplicacao de um questionario de autoconsciéncia
associado a exames de imagens de perfusao sanguinea no cérebro, os autores
concluem que o contato com a natureza reduziu significativamente a ruminacao
e a atividade no cortex pré-frontal subgenual.

Recente investigacao conduzida por pesquisadores do Brasil foi realizada por
meio de interpretacao de uma base de dados afetiva de dominio estreito com
imagens positivas, denominada e Nature Positive Emotions Photography Database
(e NatPOEM). Foi composta por 433 imagens de alta qualidade, produzidas por
fotégrafos profissionais e amadores, avaliada por um total de 739 participantes.
A sensacao de beleza aumenta linearmente com o prazer, e o prazer forte é sempre
belo e produzido de forma confidvel por belos estimulos. A sensacao de beleza e
a amplitude do prazer independem da duracao do estimulo, que pode ser muito
curta, mas variam de acordo com o tipo de estimulo e julgamento da beleza. Tais
achados reforcam a nogcao de que a exposicao a beleza da natureza e dos seus
elementos, ainda que de forma indireta, promove emogdes positivas e proporciona
uma restauracao subjetiva instantanea.



A semente original do atual acordo de cooperacao entre Fiocruz e IBE foi plantada ainda em
2017 —quando representantes da Ecopsicologia e da Fiocruz reuniram-se em evento promovido pelo
Instituto Chico Mendes de Conservacao da Biodiversidade (ICMBio). Em novembro daquele ano, a
edicdo do “Dialogos ICMBIio” abordou o tema “Saude, Parques e Reservas — Banho de Floresta™ O
evento foi composto por roda de conversa sobre o tema e pela vivéncia Banho de Floresta realizada
em duas unidades de conservacao geridas pelo ICMBIo: o Parque Nacional de Brasilia e a Floresta
Nacional de Brasilia.

Os representantes da Ecopsicologia apoiaram a definicdo do conteudo e a producdo do evento,
também intermediando o convite as participagdes da Fiocruz e do Instituto Alana. Ficou a cargo dos
representantes da Ecopsicologia a idealizacdo e a conducao das vivéncias realizadas nas unidades
citadas—que se constituiram na primeira experiéncia de Banho de Floresta formalmente conduzida
em unidades de conservagao sob a gestao do ICMBIo.

A experiéncia conjunta no evento mobilizou representantes do IBE, do ICMBIio e da Fiocruz para
a elaboracdo do Projeto Banho de Floresta — por meio de reunides realizadas ao longo de 2018.
O conceito e a estrutura basica do projeto foram, entao, desenhados — mesmo framework utilizado,
agora, para a definicdo do Plano de Trabalho que formalizou o atual acordo de cooperacgao entre
Fiocruz e IBE. A parceria proposta em 2018 com o ICMBIio, no entanto, ndo se consolidou, em funcao
de gquestdes politico-institucionais que se sucederam naquele momento.

Mais adiante, a partir de 2020, o mesmo grupo proponente deste Projeto voltou a se reunir em
torno de novas iniciativas:

Rede Saude e Natureza Brasil

Desde julho de 2020, o grupo participa da “Rede Sadde e Natureza Brasil”, figurando entre seus
membros fundadores. Tal Rede redne profissionais interessados e atuantes na tematica Saude e
Natureza - seja na perspectiva da salude humana, seja na perspectiva da salde planetaria e da
conservagao da natureza. Representante do IBE também oferece apoio voluntario a gestdo da Rede.

WWEF: Estratégia “Parques Saudaveis, Pessoas Saudaveis”

“Parques Saudaveis, Pessoas Saudaveis” é a estratégia de atuagao elaborada pelo WWF-Brasil
ao longo de 2021. O conceito foi inspirado na iniciativa Healthy Parks, Healthy People — originada
em Victoria, na Australia, ha 20 anos, que se tornou um movimento global. Ao lado de diversos
especialistas no tema Saudde e Natureza, representantes do Projeto Banho de Floresta contribuiram
na etapa de consulta coletiva em subsidio a construcao da estratégia.

Conservacao Colaborativa

“Conservacdo Colaborativa em Areas Protegidas” € o grupo de estudos associado ao programa
de poés-doutorado do Departamento de Geografia da Faculdade de Filosofia, Letras e Ciéncias
Humanas (FFLCH) da Universidade de Sao Paulo (USP). Nesse contexto, no periodo de maio a junho
de 2021, foi elaborado o curso de extensao “Conservacido Colaborativa em Areas Protegidas: um
novo paradigma de gestd0?”, em que o seminario “Gestao de Areas Protegidas para promocéao da
Saude e Bem-Estar” contou com a coordenacgao e participacao de representantes do IBE.



Devemos ao povo japonés um dos conceitos mais cativantes na area das relacoes
entre seres humanos e natureza: Shinrin-Yoku, ou Banho de Floresta. Com profunda
gratidao e o devido reconhecimento ao povo japonés, acolhemos essa pratica
gue ja é realizada ha mais de 40 anos nas florestas nacionais do Japao e que, nos
dltimos anos, se difundiu por todos os continentes.

Banho de Floresta significa receber os beneficios organicos e psicolégicos da
interagao com florestas.

O estresse teve um papel preponderante no surgimento do Banho de Floresta. Foi
em resposta ao aumento de casos de estresse durante o boom industrial do Japao
nos anos 1980 que Tomohide Akyama, entao diretor da Agéncia Florestal Japonesa,
criou o termo Shinrin-Yoku. A expressao convidativa sugeria que os japoneses
visitassem suas florestas para passeios agradaveis e restaurativos. O sucesso
da pratica chamou a atencgao de pesquisadores, que, ao medirem parametros
fisioldgicos antes e depois da pratica, confirmaram os efeitos restauradores da
imersao em florestas.

A pratica do Banho de Floresta difere das atividades esportivas e recreativas
comumente realizadas na natureza. Essas atividades também oferecem efeitos
benéficos para a saude, no entanto, as semelhancas acabam ai. As atividades
esportivas exigem a agao da chamada atencao focada, estimulando areas do
cérebro associadas a concentracao e a acao, que, quando levadas ao extremo,
geram estresse. Muitas vezes, atividades esportivas outdoor sao ativadoras de
adrenalina, porque envolvem algum grau de desafio e, eventualmente, estresse
e risco.

O que caracteriza um Banho de Floresta é a atitude do praticante, que passeia
entre as arvores e arbustos em um estado denominado por Kaplan & Kaplan
de “atencao sem intencao”. De acordo com esses autores, que criaram a Teoria
da Restauracao da Atencao, esse estado esta associado a restauracao das
fungdes cognitivas necessarias no dia-a-dia e a diminuicao da fadiga. O estado
de atencdo sem intencao é similar aos estados de mindfulness, cujas evidéncias
a respeito de seus efeitos restauradores sao atualmente abundantes. O termo
green mindfulness retrata a capacidade indutora de estados de mindfulness que
uma floresta possui a partir de suas cores, do som de passaros, do som de brisa
nas folhas e do borbulhar de um cdrrego. Seus efeitos sobre o humor e outros
estados emocionais foram significativos em termos de reducao da ansiedade,
depressao, raiva e confusao mental.

O praticante é instruido a simplesmente passear com a sensorialidade desperta e
ter a experiéncia de interagir com a floresta, andar, olhar, cheirar, contemplar, sentar
sem nenhum objetivo. Esse passeio pode ser feito em uma pequena extensao e
ndo tem como objetivo chegar a nenhum outro lugar ou realizar nenhuma tarefa.



O Banho de Floresta pode ter qualquer duracao, considerando-se que a partir de
20 minutos ja se comeca a observar seus efeitos. Niveis 6timos podem ser obtidos a
partir de 120 minutos de pratica. O efeito de um Banho de Floresta pode durar uma
semana. Porém, por ser cumulativo, pode chegar até a um més, quando praticado
com regularidade.

Os beneficios das florestas sobre a saude ja possuem evidéncias suficientes para
gue venham a ser considerados um tema de importancia na area da prevencao
€ apoio a restauracao da saude. Qing Li afirma que as pesquisas sobre Banho de
Floresta levaram a criagao de uma nova area médica, a Medicina Florestal, que, por
sua natureza interdisciplinar, se situa entre a medicina natural, a medicina ambiental
e a medicina preventiva, podendo contribuir com um maior conhecimento sobre os
efeitos especificos produzidos pelas florestas sobre a saude. Esse avanco ofereceria
evidéncias para que os medicos possam prescrever contato com a natureza como
uma importante parte de sua terapéutica. Tal interacao entre a area da saude € a
area ambiental daria as florestas e aos gestores publicos e privados de unidades de
conservacao nova responsabilidade em que a preservacao da saude dos ecossistemas
passaria a ser uma politica de saude publica, em consonancia com os objetivos da
Conferéncia Nacional de Saude Ambiental.

No que diz respeito a experiéncia do praticante, o Banho de Floresta pode atuar como
um contraponto a tendéncia de aumento nos quadros de ansiedade e depressao.
Na verdade, a pratica do Banho de Floresta faz convergir para si duas importantes
necessidades: cuidado com a saude mental e fisica; e a experiéncia de conexdao com
a natureza, que estd na raiz de sentimentos, compreensdes e comportamentos
ecolégicos cada vez mais necessarios em tempos de mudangas climaticas — para os
quais o envolvimento das pessoas em importantes decisdes politicas e econdmicas
passa a ser imprescindivel.

Como se trata de um campo relativamente recente, os diferentes modos de facilitar os
efeitos do Banho de Floresta por parte dos guias, assim como os efeitos de diferentes
ambientes florestais (como idade da floresta, biodiversidade, nivel de intervencao
humana e outros), tornam esse campo UM rico espago para pesquisas posteriores.
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SIGLAS

IBE Instituto Brasileiro de Ecopsicologia
| leMBio  Instituto ChicoMendes de Conservagdoda Biodiversidade
IES Internacional Ecopsychology Society
| Opas/oMs  Organizagéo Pan-Americana da Saude/Organizagdo Mundial da Sade
PD&I Parceria para Pesquisa, Desenvolvimento e Inovacao
| sas | saideAmblenessustemsbiidads
sus Sistema Unico de Saude
| TON | TensomodeDéfictdeNawreza
USP Universidade de Sao Paulo

WWE World Wide Fund for Nature
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