Um vinculo essencial com a natureza

A influéncia dos passaros e das plantas na salude mental humana

Em um mundo cada vez mais urbano e tecnoldgico, os seres humanos enfrentam um
crescente afastamento da natureza, com impactos visiveis na salide mental. Estudos
recentes sugerem que a conexao com elementos naturais, como passaros e plantas, pode
desempenhar um papel essencial na reducao do estresse, na melhora do humor e até
mesmo no fortalecimento da resiliéncia emocional. Mas qual é a real influéncia desses
elementos no bem-estar mental? Pesquisas cientificas revelam que o contato com a
natureza, em especial com aves e vegetacao, nao é apenas benéfico, mas pode ser
indispensavel a saude psiquica.

Passaros: o canto que acalma e revigora

O canto dos passaros € uma das sonoridades naturais mais apreciadas, e isso nao é a toa.
Pesquisadores afirmam que a melodia natural das aves pode proporcionar um efeito
relaxante e restaurador a mente humana, reduzindo significativamente o estresse e a
ansiedade. Segundo uma pesquisa publicada no Proceedings of the National Academy of
Sciences (PNAS), individuos expostos ao canto dos passaros relataram uma melhora no
humor e uma diminuicao nos sentimentos negativos. Esse estudo, realizado em 2022, reuniu
dados de mais de mil participantes, revelando que mesmo breves exposicdes aos sons de
passaros em ambientes urbanos foram capazes de melhorar a saide mental.

O professor Mathew White, da Universidade de Exeter, uma das principais instituicdes que
investigam o impacto da natureza na salde mental, explica que o som dos passaros atua
como uma forma de “biofeedback” natural para o cérebro humano, criando uma sensacao de
seguranca e calma. “Quando as pessoas ouvem o canto das aves, seus cérebros interpretam
isso como um sinal de que o ambiente esta seguro, o que leva a uma resposta de
relaxamento”, destaca White.
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Esse efeito se relaciona com a evolugcao humana. Em tempos antigos, o canto dos passaros
indicava que o local era seguro e que nao havia predadores nas proximidades. Dessa forma,
0 cérebro desenvolveu uma resposta positiva e reconfortante a esses sons. Assim, mesmo
em um contexto moderno, em que o risco de predadores nao existe, a resposta do cérebro
permanece, promovendo uma sensacao de paz e bem-estar.

O papel das plantas no equilibrio emocional

Além dos passaros, as plantas tém uma relacao profunda com a saide mental humana. Um
estudo da Universidade de Stanford apontou que a simples presenca de plantas em um
ambiente pode influenciar positivamente o humor, diminuir o estresse e aumentar a
capacidade de concentracao. O contato com plantas, seja por meio de jardins, parques ou
até mesmo em ambientes internos, oferece uma experiéncia sensorial que beneficia tanto o
corpo quanto a mente.

A chamada “terapia verde” ou “terapia da natureza” é uma pratica reconhecida e
recomendada para pessoas que sofrem de transtornos como depressao e ansiedade. Estudos
mostram que atividades como cuidar de um jardim, plantar e regar flores, por exemplo,
ajudam a reduzir os niveis de cortisol, 0 hormoénio do estresse. A pratica de jardinagem,
conhecida como horticultura terapéutica, é inclusive recomendada em tratamentos
psiquiatricos. A exposicao prolongada ao verde das plantas também tem impacto
comprovado na recuperac¢ao de pacientes com quadros de estresse pds-traumatico (TEPT) e
outros distdrbios emocionais.

O Dr. Qing Li, especialista em medicina florestal, sugere que a presenca de arvores e
vegetacao age como um calmante natural para o sistema nervoso humano. “As arvores
emitem compostos volateis, conhecidos como fitocidas, que tém propriedades relaxantes.
Quando inalados, eles estimulam o sistema imunolégico e proporcionam um efeito calmante
no sistema nervoso central”, afirma. A pratica de *shinrin-yoku*, ou banho de floresta,
originaria no Japao, ja foi amplamente estudada e é hoje reconhecida como um tratamento
complementar para a salde mental.
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Espacos verdes nas cidades: uma questao de saude publica

A urbanizacao acelerada dos ultimos séculos levou ao surgimento de paisagens cinzentas,
onde concreto e poluicao substituiram os campos verdes e florestas que um dia fizeram parte
do cotidiano humano. Essa desconexao com o ambiente natural trouxe a tona problemas
psicoldgicos, como estresse cronico, ansiedade e isolamento social. Cientes disso, arquitetos
e urbanistas tém incluido cada vez mais espacos verdes nas cidades para promover o bem-
estar dos moradores.

De acordo com a Organizacao Mundial da Sadde (OMS), ha uma relacao direta entre a
quantidade de areas verdes em uma cidade e a salude mental de sua populagdo. Em paises
europeus, como a Holanda e a Alemanha, politicas publicas de bem-estar urbano tém
incluido o aumento de parques e areas arborizadas, visando justamente promover ambientes
onde os cidadaos possam se conectar com a natureza e reduzir o estresse cotidiano.

No Brasil, projetos urbanos como os parques de Sao Paulo, Rio de Janeiro e Curitiba também
sao exemplos de iniciativas que visam restaurar a conexao da populacao com a natureza.
Estudos locais indicam que pessoas que vivem proximas a areas verdes urbanas apresentam
menor incidéncia de transtornos psicolégicos em comparacao com aquelas que residem em
bairros predominantemente urbanos e densamente povoados.

Passaros e plantas: uma interacao benéfica

Uma area interessante de estudos revela que 0s passaros e as plantas, quando observados
juntos, podem gerar uma sinergia ainda mais poderosa para 0 bem-estar mental. A relacao
entre plantas e aves no ecossistema natural cria um ambiente dinamico e estimulante,
favorecendo uma sensacao de harmonia para o observador humano. Parques urbanos que
oferecem uma diversidade de arvores, arbustos e flores atraem diferentes espécies de aves,
oferecendo aos visitantes uma oportunidade de “imersao natural” que envolve tanto os
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sentidos visuais quanto auditivos.

A interacdo entre esses elementos cria um tipo de “psicologia ambiental” onde o cérebro é
beneficiado pela estimulacao sensorial dos sons, cores e movimentos naturais. Uma pesquisa
realizada pela Universidade de Michigan revela que essa exposicao sensorial pode aumentar
a criatividade e a capacidade de resolver problemas, evidenciando o papel da natureza como
um potencializador das capacidades cognitivas.

O futuro da natureza para a salude mental

Com a crescente conscientizacao sobre os beneficios que a natureza oferece a salde mental,
especialistas defendem a implementacao de politicas publicas para proteger e expandir
areas verdes. Em um cenario onde a salde mental se torna uma preocupacao global, o
contato com passaros e plantas representa um recurso acessivel, eficaz e sustentavel.

Seja ouvindo o canto dos passaros ao caminhar em um parque ou cuidando de uma planta
em casa, as pessoas encontram na natureza uma fonte de paz e equilibrio emocional. Em um
mundo que avanca a passos largos na direcao de uma vida cada vez mais urbana e digital, a
natureza continua sendo um reflgio insubstituivel, onde passaros e plantas permanecem
como aliados essenciais para o bem-estar mental humano.



