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APRESENTACAO

A coleténea Psicologia Bem estar na longevidade da sociedade, relne vinte e quatro
artigos que abordam algumas das possibilidades metodolégicas do saber psicoldgico.

A Psicologia enquanto campo te6rico-metodologico traz em suas raizes tanto a
especulacgéo filoséfica sobre a consciéncia, a investigagdo psicanalitica do inconsciente,
quanto a pratica dos efeitos terapéuticos da medicina e em especial da fisiologia.

E, desse ponto de partida se expande a uma infinidade de novas abordagens da
consciéncia humana, creditando ou ndo algum poder para o inconsciente como plano de
fundo.

A presente coletanea trata de algumas dessas abordagens em suas elaboractes
mais atuais como podemos ver nos primeiros capitulos em que se tratam do inconsciente
em suas relagdes com os corpos, as contribuicbes socioeducativas entre outros olhares
para o que € abarcado pelo psiquismo humano.

Em seguida temos alguns temas situacionais de nossa realidade imediata quanto
aos efeitos psicoloégicos do isolamento social e 0 medo da morte.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: Esta pesquisa teve como objetivo
analisar, junto a literatura, se fatores ambientais
tem influéncia significativa sobre o bem-estar
subjetivo. Para responder essa indagacao, este
estudo teve como delineamento ser uma pesquisa
narrativa de natureza descritiva e exploratéria.
Foram realizadas buscas por artigos que
investigassem a relacédo entre meio ambiente e
0 bem-estar subjetivo (BES). Foram encontrados
10 artigos publicados na ultima década que se
encaixam no interesse desta pesquisa. No geral,
observou-se que o tempo que um individuo
passa em meio aos ambientes naturais, tem um
impacto significativo no BES e na satude mental,
inclusive na modulagéo dos niveis de estresse.
Porém, esse impacto varia de acordo com as
caracteristicas do ambiente. A analise aqui
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SUBJETIVO

apresentada permitiu a compreensdo de que
é vital que os ambientes naturais das cidades
sejam ampliados e valorizados, por uma questao
de saude publica, pois 0 bem-estar subjetivo e a
salde mental sao interdependentes. Além disso,
tais ambientes promovem captura de poluentes
atmosféricos que estéo correlacionados com
alguns transtornos mentais. Ademais, este saber
colabora para aumentar o reconhecimento da
responsabilidade da sociedade na preservacéo
de um meio ambiente saudavel, e de exercer
a cidadania no sentido de cobrar acbes
governamentais para um desenvolvimento
sustentavel.

PALAVRAS-CHAVE: Meio ambiente; salde
mental; Organizagdo Mundial da Saude; saude
publica.

ENVIRONMENTAL FACTORS AND THE
SUBJECTIVE WELL-BEING

ABSTRACT: This research aimed to analyze,
together with the literature, if environmental
factors have significant effects on subjective
well-being. To answer this question, this study
was designed to be a narrative research of a
descriptive and exploratory nature. Searches
were carried out for articles that investigated
the relationship between the environment
and Subjective Well-Being (SWB). 10 articles
published in the last decade were found that fit the
interest of this research. In general, it is observed
that the time that an individual spends in the
midst of natural environments, has a significant
impact on SWB and mental health, including the
modulation of stress levels. However, this impact

Capitulo 8



varies according to the characteristics of the environment. The analysis required here is an
understanding that it is vital that the natural environments of cities are expanded and valued,
for the sake of public health, as subjective well-being and mental health are interdependent.
Furthermore, such environments promote the capture of air pollutants that are correlated with
some mental disorders. In addition, this knowledge collaborates to increase the recognition
of the responsibility of society in the preservation of a healthy environment, and to practice
citizenship in order to demand government actions for sustainable development.
KEYWORDS: Environment; mental health; World Health Organization; public health.

11 INTRODUGAO

A saude de um individuo é resultante da interacdo dindmica de multiplos
determinantes. Os determinantes de salude podem ser compreendidos como fatores que
interferem diretamente na relagdo saude e doenga, ou ainda, determinam a saude de um
individuo ou de um povo (CARVALHO, 2013).

A partir da década de 90 as Nacgbes que fazem parte da Organizagdo Mundial de
Saude vem refinando as formas de compreensédo a respeito da saude e do bem estar e,
desde entdo, novos marcos conceituais vem se estabelecendo a respeito dos fatores da
salde e do bem estar (CARVALHO, 2013).

A complexidade da saude é inegavel e as agendas internacionais tem, ao longo das
Ultimas décadas, vindo a posicionar-se entre uma perspectiva baseada majoritariamente na
tecnologia médica e uma posi¢ao que tenta compreender a saude como fenémeno social,
o que implica formas mais complexas de agdo (WHO, 2010).

Nesta perspectiva, os determinantes sociais de satde podem ser compreendidos
como circunstancias nas quais as pessoas nascem, se desenvolvem, vivem, trabalham
e envelhecem, bem como os sistemas implementados para lidar com as doencas que
porventura ocorram. Essas circunstancias sdo moldadas por um conjunto de forgas:
economia, politicas sociais, agendas de desenvolvimento, normas sociais e a politica como
um todo (WHO, 2010).

Embora o equilibrio satude-doenca seja determinado por uma multiplicidade de
aspectos, nem sempre estes foram incluidos na formulagdo de politicas relacionadas
com a saude os fatores exdgenos, apesar da sua inquestionavel influéncia. Dentre as
condicbes externas que interferem no adoecimento dos individuos estédo os determinantes
socioambientais (CARVALHO, 2013).

Hé cerca de 2400 anos atras, Hipocrates descreveu que a salde humana é afetada
por um desequilibrio entre as forgcas da natureza externas e internas a pessoa. Esta
concepcdo de saude é focada no paciente como um todo, e no seu ambiente, em uma
relacéo de interdependéncia. (RIBEIRO, 2004).

A concepcéo de salde numa perspectiva mais ampla inclui o conceito de bem-estar

como sendo um aspecto intimamente relacionado a saude. De acordo com Van Praag e
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Frijters (1999), o bem-estar subjetivo abrange uma dimenséo positiva de salude e esta
intimamente relacionado ao conceito de saude mental.

No que se refere a salude mental, é sabido que ela sofre influéncia de fatores
exogenos, que inclui os determinantes socioambientais. Diversos transtornos mentais
descritos na literatura médica sdo causados por condi¢des externas (APA, 2014; BOSAIPO,
BORGES & JURUENA, 2017).

Buscando compreender a influéncia do meio ambiente sobre o bem-estar de um
individuo, a questdo que norteia esta pesquisa é: fatores ambientais sdo determinantes
significativos para o bem-estar subjetivo de um individuo?

Para responder a esta importante questao, este estudo teve como objetivo analisar,
junto a literatura, se fatores ambientais tem influéncia significativa sobre o bem-estar
subjetivo.

Em virtude da escassez de publicacbes abordando a correlagcdo entre o ambiente
natural e o bem estar subjetivo (segundo os critérios utilizados), optou-se por incluir na
discussao de resultados, apenas artigos publicados em revistas internacionais publicadas
em lingua inglesa, e utilizar os artigos nacionais na revisao de literatura.

Este estudo teve como delineamento ser uma pesquisa narrativa de natureza
descritiva e exploratéria. Ademais, € uma revisao narrativa, pois sua pergunta de pesquisa
€ ampla, sua selegéo de fontes ndo é especificada e potencialmente possui viés (por haver
interferéncia da percepgéo subjetiva), a avaliagcdo é variavel, a sintese é qualitativa e as
inferéncias, as vezes, sdo baseadas em resultados de pesquisas clinicas (CORDEIRO et
al., 2007; ROTHER, 2007).

Além do avanco académico e cientifico que isto representa para a compreenséo
deste fendmeno, a relevancia social deste estudo para a sociedade, reside no fato dele
poder contribuir para embasar a criagédo de politicas publicas que poderao mitigar os fatores
especificos do meio ambiente que podem estar relacionados a diminuicdo do bem-estar
subjetivo, reduzindo, assim, as ocorréncias de psicopatologias. A manutengdo de um meio
ambiente equilibrado e saudavel pode aumentar a qualidade de vida de uma populagéo,
ao elevar os niveis de satde da mesma, inclusive de salide mental. E importante ressaltar,
porém, que neste trabalho limitar-se-a o sentido do termo “fator ambiental” e similares, ao

espaco fisico natural e ao urbano/rural, e ndo meio social.

21 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Bem-estar

O bem-estar € um conceito bastante estudado em diversas areas do conhecimento
cientifico e filosofico. O termo teve sua definicdo modificada ao longo da histéria e se
aproximou “dos conceitos de salde, qualidade de vida e relagbes interpessoais, liberdade
de expresséo e satisfacdo com o trabalho” (CONTENTE, 2012, p. 9). Siqueira e Padovam
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(2008) postulam que a preocupagéo cientifica com a questdo do bem-estar se intensificou
a partir do inicio da década de 1980.

Apesar de, por vezes, qualidade de vida, felicidade e bem-estar terem sido definidos
de maneiras similares ou iguais (BOWLING e WINDSOR, 2001), dentro da Psicologia, ha
duas abordagens para estudar este fendbmeno: a perspectiva hedonista, que corresponde
ao bem-estar subjetivo (BES); e a do eudemonismo, que se trata do bem-estar psicoldgico
(BEP) (SIQUEIRA e PADOVAM, 2008). O ultimo, segundo Machado e Bandeira (2012), € um
construto que é fruto da convergéncia de teorias do desenvolvimento humano, psicologia
humanista-existencial e satde mental.

2.1.1 Bem-Estar Subjetivo (BES)

Diener (2006) define que Bem-Estar Subjetivo (BES) é o juizo, negativo ou
positivo, que uma pessoa faz de sua vida. E um termo guarda-chuva, pois pode envolver
avaliag@o da satisfacdo com a vida e com o trabalho, de interesse e comprometimento, e
de reacbes afetivas, tendo relagdo com as circunsténcias em que a pessoa vive. Possui
trés caracteristicas: € uma experiéncia subjetiva; nela, os afetos positivos se sobrepéem
aos negativos; e a vida da pessoa passa por uma avaliagdo global, necessariamente
(ALBUQUERQUE e TROCCOLLI, 2004; GIACOMONI, 2004; SIQUEIRA e PADOVAM, 2008).

As dimensbes do bem-estar subjetivo - satisfagdo com a vida, afetos positivos e
negativos - modulam o modo e a intensidade com que o individuo experiencie o bem-estar,
de maneira subjetiva. Satisfagdo com a vida se refere a um juizo sobre a propria vida.
Afeto positivo € um contentamento com a vida, um entusiasmo, enquanto que o negativo
esta relacionado com emogbes como aflicdo e angustia. Portanto, um sujeito que sinta
muitas emocdes positivas e pouco negativas e julgue que sua vida € boa, possui um BES
mais elevado (ALBUQUERQUE e TROCCOLI, 2004; GIACOMONI, 2004; SIQUEIRA e
PADOVAM, 2008).

Para Giacomoni (2004), o BES pode ser analisado a partir de dois blocos teéricos:
0 bottom-up e o top-down. O primeiro postula que o bem-estar subjetivo é viabilizado pela
existéncia de uma satisfacdo de necessidades basicas humanas, sendo que as variaveis
demograficas também interferem no BES. A abordagem top-down trata da percepgdo do
sujeito sobre os eventos de sua vida, sendo mais subjetiva.

Sociedades com maior bem-estar subjetivo possuem caracteristicas em comum,
como: programas mais sélidos de seguridade social, sistema de saude acessivel a todos
e um meio ambiente mais verde e néao poluido. O crescimento da economia de um pais
nao indica um melhor nivel de BES. Contudo, paises mais desenvolvidos possuem escores
mais altos (DIENER; OISHI; LUCAS, 2015).

Diversas nagbes do mundo tem feito levantamento do bem-estar subjetivo da
populagcdo nas pesquisas censitarias (DIENER; OISHI; LUCAS, 2015). Para isso, a
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Organizacéo para a Cooperagcédo e Desenvolvimento Econémico - OCDE, desenvolveu
uma cartilha que da aos paises que fazem esse levantamento, as diretrizes necessarias
para que os resultados sejam padronizados, de forma a organizar a analise a nivel mundial
(OCDE, 2013).

2.2 Pensamento sistémico, ecolégico e complexo

O bem-estar compde e é composto por uma rede complexa de sistemas que se
inter-relacionam e possuem diferentes niveis. Optou-se por trabalhar com este tema sob a
luz da teoria sistémica, do modelo ecoldgico e do pensamento complexo.

A Teoria Sistémica surge com a influéncia de varios pensadores, como Aristoteles,
Goethe, Kant, mas tem sua base construida, principalmente, com a Teoria Geral dos
Sistemas, proposta em 1967 e 1968, por Ludwig Von Bertalanffy, a Cibernética (1948) de
Norbert Wiener e a Teoria da Comunicacao (1973), de Gregory Bateson e Paul Watzlawick
(GOMES et al., 2014).

A Teoria Sistémica compreende que todo individuo faz parte de uma totalidade, com
a qual interage recebendo e devolvendo informacéo e, desse modo, busca o equilibrio
dinamico. Isso da, ao sistema, a sua esséncia, que nao esta nas partes individuais, mas
sim na relagéo entre elas (COSTA, 2010).

Ja o Pensamento Complexo se trata, segundo Morin e Le Moigne (p. 213, 2000):
“essencialmente um pensamento que trata com a incerteza e que é capaz de conhecer
a organizacao. Eo pensamento apto a reunir, contextualizar, globalizar, mas ao mesmo
tempo reconhecer o singular, o individual, o concreto”. Diz respeito a cadeia de relagbes
que se pode estabelecer entre as coisas.

Dentro desta perspectiva ecolégica, em 1977, Urie Bronfenbrenner publicou
um artigo em que postula o modelo ecolégico do desenvolvimento humano. Neste
modelo, Bronfenbrenner (1977) postula niveis de complexidade que séo a pessoa (inclui
0 corpo, a cognicdo e a subjetividade), o processo (como a pessoa se relaciona e da
significado a simbolos, objetos e pessoas), o contexto (desde o contexto familiar até a lei
e valores nacionais) e o tempo (é o devir e confere dinamicidade a vida). A compreensao
da importancia do contexto teve um impulso apés este artigo, sendo que a teoria foi
reformulada para abranger também a parte biol6gica do individuo em desenvolvimento
(BRONFENBRENNER e MORRIS, 1998).

O nivel do contexto também possui seus proprios niveis de complexidade, que
podem ser organizados em uma ordem crescente: microssistema, que é composta pelas
relacdes que a pessoa tem em seu ambiente imediato, como escola, trabalho e em casa,
constituindo uma diade; mesossistema, que é a inter-relacdo dos microssistemas, como
uma reunido da escola com pais; exossistema, € o nivel em que ocorrem eventos que
afetam os microssistemas, mas ndo os envolvem diretamente, como um sistema de vagas

para creche; e o macrossistema, que é o sdo as leis, os fendbmenos sociais e historicos

Psicologia: Bem estar na longevidade da sociedade Capitulo 8



e conjunto de valores que esta presente no dia-a-dia dos sujeitos. Além disso, ha um
nivel de complexidade que permeia todos 0s outros e possui dimensédo temporal, que é
o cronossistema. Este trata dos momentos historicos e eventos naturais e climaticos que
influenciam os individuos (PEREIRA, 2012; FRANCO e BASTOS, 2002).

De acordo com o disposto, 0 ambiente natural esta presente em todos os niveis
de complexidade. Portanto, o ser humano possui um relacionamento indissociavel com a
natureza.

2.3 Relacdao homem-natureza

Conforme evidenciado, o ser humano néo apenas esta contido dentro de sistemas
naturais, como é parte deste. Ha estudos que apontam uma tendéncia inata de buscarmos
0 ambiente mais natural e menos artificial (KAHN, 1997). Biofilia é a palavra utilizada para
designar a necessidade que o homem tem de estar junto a natureza, pois € um dos seus
elementos (ANDRADE e PINTO, 2017). E evidenciada pela popularidade de atividades de
lazer externas como: visitar parques, idas ao zoologico, jardinagem (NISBET; ZELENSKY;
MURPHY, 2011). Porém, esta relagdo também pode se dar de diferentes formas, sejam
elas sustentaveis ou néo.

Arne Naess (1973), analisou o relacionamento insustentavel que a humanidade
estava tendo com a natureza, propds a Ecologia Profunda em detrimento do que ele
chamou de Ecologia Rasa - ambientalismo de fachada. Esse movimento coloca o homem
como parte da natureza e em processo de comunicagdo constante com esta, e ndo como
hierarquicamente superior. De certa forma, essa relacdo de responsabilidade com a
natureza, acaba influenciando na qualidade do ambiente, o que serve como determinante,
por sua vez, do nivel de saude dos individuos que ali vivem.

2.4 Determinantes sociais e ambientais

Fatores sociais, econdmicos, culturais e ambientais influenciam a saude dos sujeitos
(BONITA; BEAGLEHOLE; KJELLSTROM, 2010). Denominam-se como determinantes
sociais, as condicbes de vida e trabalho que interferem na saude dos individuos (BUSS
e FILHO, 2007). Quanto aos determinantes ambientais, também se utiliza o termo saude
ambiental que, de acordo com a OMS (1993 apud RIBEIRO, 2004, p. 72):

Salde ambiental sdo todos aqueles aspectos da saude humana, incluindo
a qualidade de vida, que estdo determinados por fatores fisicos, quimicos,
bioldgicos, sociais e psicolégicos no meio ambiente. Também se refere
a teoria e pratica de valorar, corrigir, controlar e evitar aqueles fatores do
meio ambiente que, potencialmente, possam prejudicar a saude de geracoes
atuais e futuras.

Fatores sociais e ambientais tem um papel importante na vida humana, pois causam
impacto direto na qualidade de vida, e é uma recomendacéao da Organizagdo Mundial da
Saude que as politicas publicas levem em consideragéo as questdes ambientais (CSDH,
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2008). Ademais, a Constituicdo Federal atribui ao Sistema Unico de Saude - SUS, a
competéncia de participar da protecéo do meio ambiente, no Inciso VIII do Artigo 200:

Art. 200. Ao sistema Unico de saude compete, além de outras atribuigdes, nos
termos da lei:

(]

VIl - colaborar na protecdo do meio ambiente, nele compreendido o do
trabalho. (BRASIL, 1988, p. 120).

Além disso, em seu Artigo 225, a Constituicdo Federal diz que um meio ambiente
equilibrado é “essencial a sadia qualidade de vida” (BRASIL, 1988, p. 131).

De acordo com Sobral e Freitas (2010), nos ultimos anos parte da pesquisa em saude
publica voltou o foco para a influéncia negativa da polui¢éo e outras formas de destruicéo
do meio ambiente na saude das populagbes, especialmente as mais pobres. Embora esta
importancia seja conhecida, os problemas ambientais dos quais decorrem as doencgas sdo
negligenciados enquanto determinantes de saude. Segundo os autores, a responsabilidade
sobre o estado de saude de um individuo é muitas vezes deslocado completamente para as
opcdes de consumo da mesma, de suas posses e acesso ao sistema de saude.

31 DETERMINANTES AMBIENTAIS NO BEM-ESTAR SUBJETIVO

Para responder a pergunta norteadora deste estudo foram realizadas buscas por
artigos que investigassem a relagdo entre meio ambiente e o0 Bem-Estar Subjetivo (BES).
Em virtude da escassez de estudos publicados em lingua portuguesa, para cumprir 0
objetivo deste estudo optou-se por realizar buscas em artigos publicados em lingua inglesa
e em revistas internacionais, tendo sido encontrados 10 artigos publicados na ultima
década que se encaixam no interesse desta pesquisa (MEREDITH et al., 2020; HUNTER,;
GILLESPIE; CHEN, 2019; KHAN, et al, 2019; NISBET; ZELENSKY; MURPHY, 2011;
ZHANG; HOWELL; IYER, 2014; BROWNING et al., 2019; REEVES et al., 2019; WHITE et
al., 2017; MACKERRON e MOURATO, 2013; ADAMS e SAVAHL, 2017). Nao se encontrou
artigos abordando o tema no Brasil.

A pequena quantidade de artigos encontrados nos mostra que é vital que mais
estudos sobre o tema sejam realizados na realidade brasileira, pois 0 meio ambiente
desequilibrado influencia diretamente na incidéncia de transtornos mentais (APA, 2014).

Corrobora com esta afirmagéo o estudo de Khan et al. (2019), que concluiu que
a poluicdo do ar nos Estados Unidos e na Dinamarca contribui diretamente com um
maior niumero de casos de transtorno bipolar e depressdo maior. Esta poluicdo provém
de fontes como: queimadas, indUstrias entre outros gases, e agem no organismo de
forma cumulativa. Khan também pontua que esses resultados podem estar ligados a uma
resposta inflamatoria e excitotdxica que o encéfalo tem, quando da presenca de poluentes
(especificamente, particulas ultrafinas).
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Entretanto, outra abordagem para estabelecer uma relagao entre bem-estar subjetivo
€ encontrar uma “dose” de tempo em meio a natureza, que esteja diretamente ligada a
uma elevacao no nivel de BES. Meredith et al. (2020), em uma revisdo de 14 pesquisas
sobre o tema realizadas no Japéao (10), EUA (3) e Suécia (1), postula que ha um grande
namero de estudantes universitarios acometidos por estresse, ansiedade e depresséo. E,
nesta revisdo, foi encontrado que passar tempo (10 a 50 minutos) em meio a natureza,
tanto sentado quanto caminhando, teve um efeito positivo nos marcadores fisiologicos e
psicoldgicos pesquisados nos sujeitos, nas 14 pesquisas incluidas na revisdo, quando
comparado ao mesmo tempo em ambiente urbano.

Dentre os achados nos marcadores psicoldgicos, inclui-se: menor hostilidade,
confusédo, sentimentos depressivos, inércia e ansiedade; e maior sentimento de conforto,
calma e de estar revigorado. Dessa forma, contribui-se para a saude mental. Os autores
apontam uma necessidade de que os profissionais de saude considerem recomendar o
tempo junto a natureza como uma medida complementar.

Em contraste com os achados de Meredith et al. (2020), que propés uma dose
de natureza com o minimo de 10 minutos, Browning et al. (2019) investigou os efeitos
de uma dose menor, de 6 minutos. Porém, neste estudo, os pesquisadores também
analisaram se uma uma interface imersiva em realidade virtual de 360 graus (VR) pode
trazer os mesmos beneficios que uma experiéncia real. Observaram um aumento nos
afetos positivos e regeneragcédo nas exposi¢cdes a ambientes naturais reais e virtuais, em
relacdo ao que foi observado em ambiente fechado. Porém, a experiéncia simulada se
mostrou menos eficiente nesses aspectos, embora ainda melhor que o ambiente interno. A
condutividade da pele aumentou quando os participantes foram apresentados a cenarios
naturais (real e VR), mas ndo em ambiente neutro. Isso demonstra um maior interesse e
excitagcdo despertada por esses ambientes, e menos tédio (que diminuiria afetos positivos
e, consequentemente, o BES).

Assim como no trabalho de Browning et al. (2019), também foram utilizados diferentes
cenarios na pesquisa de Reeves et al. (2019), porém sem a tecnologia de realidade
virtual. Os resultados de seu estudo salientam que pessoas com histérico de estresse
se beneficiam de passar um tempo em ambientes com éareas verdes e corpos d’agua,
por conta da redugédo de frequéncia cardiaca, redugdo de afetos negativos, e aumento
dos positivos. Os autores ndo encontraram, porém, alteracdes nos eletroencefalogramas e
atividade eletrodérmica, quando os participantes estavam em ambientes diferentes.

Os marcadores biologicos de estresse também foram utilizados no estudo original
de Hunter, Gillespie e Chen (2019), que simula, de forma mais aproximada da vida real,
os impactos que uma dose de natureza teve nos participantes da pesquisa, pois permitiu
que eles escolhessem o local, a hora e o tempo de duragéo destas doses. Dessa forma, foi
investigado como essa variagdo se deu em uma situacgéo real da vida dos sujeitos. Como
resultado, verificou-se, de fato, uma reducéo no nivel de cortisol salivar e alfa-amilase,
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indicadores de estresse, com doses de natureza de no minimo 10 minutos, 3 vezes por
semana. Os melhores resultados se ddo com doses de 20 a 30 minutos.

Além dos efeitos benéficos que passar tempo em meio ao ambiente natural tem na
fisiologia humana (MEREDITH et al., 2020; HUNTER; GILLESPIE; CHEN, 2019; REEVES
et al., 2019), experienciar a natureza esta associado com uma maior probabilidade de
o sujeito reportar mais afetos positivos, mais felicidade. E quando estas experiéncias se
dao de forma mais frequente, os individuos passam a conferir cada vez mais significado
a elas, conforme o aumento da frequéncia, 0 que se traduz no bem-estar eudaiménico
(atribuir significado as proprias atividades e comportamentos). Estes achados se destacam
ainda mais, quando se observa que sao, pelo menos, tdo importantes quanto fatores
sociodemograficos que estao ligados ao bem-estar subjetivo (WHITE et al., 2017).

Nisbet, Zelensky e Murphy (2011) complementam os achados de White et al.
(2017) ao afirmar existir uma relagéo positiva entre Ligagdo com a Natureza (LN) e o bem-
estar heddnico, que inclui o BES. Considera, inclusive, que a LN tem mais relagdo com
afetos positivos do que com negativos, um aspecto necessario para um bom BES. Porém,
individuos com uma maior LN, podem se sentir menos satisfeitos com a vida, a partir da
compreensado do estado ameagado que a natureza se encontra atualmente. Os autores
sugerem, também, que proteger o meio ambiente pode aumentar o bem-estar, o que causa
um efeito de feedback circular positivo.

Ainda a esse respeito, a pesquisa de Zhang, Howell, lyer (2014), demonstra que a
conexao emocional com o ambiente e percepcéo deste, age como um fator modulador para
os efeitos positivos que esta tem sobre o bem-estar. No estudo, as participantes do sexo
feminino mais velhas demonstraram maior conexdo com a natureza e percepc¢éo de sua
beleza. As mesmas correlagdes positivas foram encontradas com o indice de satisfagédo
com a vida e com os escores para os tragos de personalidade: abertura para a experiéncia,
extroversdo e amabilidade. Estas correlagbes, porém, ndo se mantiveram quando os
participantes ndo estavam sintonizados/engajados com a natureza, ou seja, quando nao
expressavam a percepcao da beleza natural.

Esta conexdo com a natureza, evidenciada por Zhang, Howell, lyer (2014) e Nisbet,
Zelensky e Murphy (2011), também é explorada na pesquisa de MacKerron e Mourato
(2013), onde felicidade e bem-estar subjetivo sdo tidos como sinénimos'. Os autores
concluiram que os sujeitos participantes da pesquisa tinham um nivel significativamente
maior de felicidade quando estavam em ambientes naturais, sendo que ambientes marinhos
ou de costa, sdo os mais felizes. Os resultados também sugerem que o nivel de felicidade
aumenta quando ha companhia de amigos e a pratica de exercicios fisicos. Também se
denotou maior felicidade em ambientes abertos, do que fechados ou dentro de um veiculo.

Adams e Savahl (2017) também exploram a conexdo com a natureza, mas por

1 Apesar disso, é importante ressaltar que a sinonimia entre felicidade e bem-estar ndo é aceita na comunidade cien-
tifica (DIENER, 2006).
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meio de uma pesquisa qualitativa, com entrevistas com sujeitos com 12 a 14 anos de
idade. Observou-se que as criancas véem a natureza como um “lugar especial’ e isso
afeta positivamente o bem-estar subjetivo das mesmas. Além disso, € um lugar que une
criancas dos mais diversos contextos. Observou-se, entre o grupo de criancas analisado,
uma reveréncia e cuidado intrinsecos a natureza. Isto esta ligado com um pensamento pro-
ambientalista verificado nas criangas, que reconhecem os problemas ambientais atuais.
Além disso, os autores verificaram um medo ou ansiedade das criangcas com relagdo a
prépria seguranga, quando em ambiente natural, mas com diferencas dependendo da
classe social das criangas: as mais pobres tem medo de crimes que possam ocorrer
nestes locais, enquanto criancas de classe média possuem medo da “natureza selvagem”.
Também h& um senso de responsabilidade quanto as agdes potencialmente prejudiciais,
como poluicdo. Assim, os autores justificam a importédncia do meio ambiente para o bem-
estar subjetivo das criancas.

No geral, observa-se que o tempo que um individuo passa em meio aos ambientes
naturais, tem um impacto significativo no bem-estar subjetivo e na saude mental. Porém,
esse impacto varia de acordo com o tipo de ambiente (MACKERRON € MOURATO, 2013)
e até mesmo, de acordo com a qualidade do ar, quando se trata de desenvolvimento de
certos transtornos mentais (KHAN et al., 2019). Ademais, quatro dos artigos avaliados
neste trabalho tratam, utilizando-se de diferentes termos e perspectivas, da conexéo
experienciada ao estar em contato com um ambiente natural (NISBET, ZELENSKY;
MURPHY, 2011; ZHANG; HOWELL; IYER, 2014; MACKERRON e MOURATO, 2013;
ADAMS e SAVAHL, 2017) evidenciando, deste modo, a relagéo de interdependéncia entre
o ser humano e a natureza. Esta relacdo esta presente, inclusive, no controle de niveis de
estresse (MEREDITH et al., 2020; HUNTER; GILLESPIE; CHEN, 2019; REEVES et al.,
2019).

41 PSICOLOGIA EM PRATICA PARA O BEM-ESTAR SUBJETIVO

Considerando, portanto, a relacdo que o estresse e certos transtornos mentais
possuem com o0 bem-estar subjetivo e com o contato com a natureza, é importante pensar
em como a Psicologia pode usar este conhecimento para promover a saude mental na
populagéo.

De inicio, é necessario salientar que a pesquisa sobre este fenbmeno (aumento
de bem-estar subjetivo, conforme a exposigdo a natureza) ainda é escassa, em especial
no Brasil. Portanto, ha que se explorar mais esse tema cientificamente, a fim de que
intervencgdes psicologicas que ocorram nesse sentido, sejam mais assertivas e também
seguras.

Apesar disso, a recomendacéo por parte de um psic6logo, da exposi¢do a natureza,
em parques, bosques e similares, pode ser benéfica e segura para alguns casos de
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individuos que sofrem de problemas de salde relacionados ao estresse, de acordo com
Hunter, Gillespie e Chen (2019) e Reeves et al. (2019), e, além disso, também para aqueles
com ansiedade e problemas com agressividade, a partir do que salienta por Meredith, et al.
(2020), sendo que esta autora encontrou que uma “dose de natureza” de 10 a 50 minutos
€ o suficiente para que estes individuos sintam os efeitos benéficos citados. Browning et al.
(2019), relata que exposicao virtual a natureza, utilizando a tecnologia de realidade virtual,
também é benéfica.

51 CONCLUSAO

Em consonancia com o que foi explorado e descrito, ha evidéncias sélidas de que
0 bem-estar subjetivo de uma pessoa sofre interferéncias do meio ambiente. A intensidade
dessa influéncia varia de acordo com o tipo de ambiente e com as singularidades fisicas e
psicolégicas do individuo. Esses achados respondem a questdo norteadora da pesquisa:
fatores ambientais s@o determinantes significativos para o bem-estar subjetivo de um
individuo?.

De maneira geral, a andlise aqui apresentada permitiu a compreensdo de que é
vital que os ambientes naturais das cidades (verdes e/ou corpos d’agua) sejam valorizados
e preservados, por uma questado de saude publica, pois 0 bem-estar subjetivo e a salde
mental sdo interdependentes. Além disso, tais ambientes promovem a captura de poluentes
atmosféricos que estéo correlacionados com alguns transtornos mentais como a depresséo
e transtorno bipolar.

E considerando os resultados positivos que a exposicao a natureza traz ao ser
humano, a Psicologia tem um importante papel na promog¢do da implementacéo de
programas de incentivo ao contato com a natureza que podem trazer um beneficio de
reducdo de estresse e elevacdo de bem-estar subjetivo das pessoas, diminuindo os gastos
com saude publica. Em nivel individual, psicélogos e outros profissionais de saude podem
recomendar para alguns de seus pacientes um contato com o0 meio ambiente, a depender
de seus casos individuais, lembrando que até mesmo uma exposi¢ado virtual a natureza
provou ser benéfica, quando comparada a um ambiente interno (BROWNING et al., 2019).

Ainda por estes motivos, a relagdo entre saude mental, bem-estar subjetivo e meio
ambiente, deve ser abordada no ensino da Psicologia e de outras areas da saude, a fim de
que os novos profissionais sejam sensibilizados e, assim, possam se conscientizar acerca
da interdependéncia que existe na relagdo do homem com a natureza.

Ademais, este saber colabora para aumentar o reconhecimento da responsabilidade
que todos possuimos, tanto de preservar 0 meio ambiente saudavel, quanto de exercer a
cidadania no sentido de pedir agbes governamentais para um desenvolvimento sustentavel.
Pois, se a sustentabilidade séo as a¢cdes em que se considera, ao mesmo tempo, a questao
ambiental, a econ6mica e a social, e considerando que o meio ambiente influencia na saude
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humana, entdo pode-se afirmar que programas que promovam “doses de natureza” para
elevar o bem-estar subjetivo, fazem parte de uma agenda de desenvolvimento sustentavel.

O fato de terem sido encontradas mais publicacbes recentes (do que antigas) sobre
a temética investigada, pode ser um indicativo de que se refere a um assunto que entrou
em voga apenas recentemente.

Este estudo teve como principal limitagéo o fato de terem sido encontradas poucas
pesquisas brasileiras a respeito da tematica investigada. E para cumprir o objetivo deste
estudo, foi necesséria a incluséo de artigos internacionais, publicados na lingua inglesa.

Por fim, salienta-se a necessidade de que novas pesquisas acerca deste tema sejam
realizadas no Brasil, para verificar como estes achados se aplicam a realidade brasileira.
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