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RESUMO

Os habitos humanos vém se tornando cada vez mais insustentaveis ao longo
dos anos, principalmente apdés a revolucdo industrial. Esse crescimento colocou
em risco a protecdo das florestas inclusive as Unidades de Conservacdo (UCs).
Essa mudanca de valores trouxe consigo um afastamento do ser humano com o
saber tradicional, areas naturais e a sua propria natureza. Nesse sentido, o
objetivo desta pesquisa consiste em fomentar o debate do banho de floresta
como ferramenta de conservacdo dos recursos naturais, através da andlise
qualitativa de formulario de percepcdo entregues por participantes. A area
utiizada nesse estudo foi o Parque Metropolitano Armando de Holanda
Cavalcanti no Municipio do Cabo de Santo Agostinho- PE. Como procedimentos
metodologicos, inicialmente, foi realizada uma visita técnica para mapear as
trilhas e os pontos estratégicos de paradas terapéuticas para aplicagdo dos
protocolos. Para avaliar a percepcdo ambiental, estado mental e fisico dos
participantes, foi aplicado um questionario semiestruturado de perguntas
fechadas e abertas, antes e depois da exposicdo ao processo. Com a aplicacao
deste estudo espera-se fortalecer as pesquisas em banho de floresta no Brasil,
avaliar o potencial da préatica para conservacao florestal, especialmente na area
em estudo. Os resultados adquiridos nessa pesquisa, apontam que a percepcao
dos participantes quanto a saude e conservacdo foram satisfatérias apés a
pratica. Conclui-se dessa forma que a pratica de banho de floresta € de grande
importancia tanto para saude do ser humano quanto para conservacdo das
nossas areas florestais, assim como, também é conclusivo a importancia de ser
conduzida por um profissional capacitado, ecotuner ou terapeuta florestal.

Palavras-chave: Ecoturismo, Educacdo ambiental, Natureza terapéutica,
Terapia florestal,

ABSTRACT

Human habits have become increasingly unsustainable over the years,
especially after the industrial revolution. This growth has put the protection of
forests, including Conservation Units (CUs), at risk. This change in values has
led to a distancing of humans from traditional knowledge, natural areas, and
nature itself. In this sense, the objective of this research is to encourage the
debate on forest bathing as a tool for the conservation of natural resources,
through the qualitative analysis of perception forms submitted by participants.
The area used in this study was the Armando de Holanda Cavalcanti Metropolitan
Park in the municipality of Cabo de Santo Agostinho, PE. As methodological
procedures, a technical visit was initially carried out to map the trails and strategic
points of therapeutic stops for the application of the protocols. To assess the
environmental perception and mental and physical state of the participants, a
semi-structured questionnaire with closed and open questions was applied,
before and after exposure to the process. The application ofthis study is expected
to strengthen research on forest bathing in Brazil and to evaluate the potential of



the practice for forest conservation, especially in the area under study. The
results obtained inthis research indicate that the participants' perception of health
and conservation were satisfactory after the practice. It is therefore concluded
that the practice of forest bathing is of great importance both for human health
and for the conservation of our forest areas, and that it is also conclusive that it

is important for it to be conducted by a qualified professional, an ecotuner or
forest therapist.

Keywords: Ecotourism, Environmental education, Therapeutic nature.



1. INTRODUCAO

O destino da espécie humana estd indissoluvelmente associado ao
destino do planeta e do cosmos. Somos criaturas simultaneamente sapiens et
demens, que devemos conviver democraticamente com outros seres e repartir
com equidade os meios de vida com eles (Boff, 1994)

O que temos chamado de consciéncia ecoldgica seria 0 resgate dessa
condicdo de pertencimento na praxis humana, recolocando a producdo do
conhecimento no anel recorrente que liga sociedade e natureza (S4, 2005).

Uma abordagem critica e alternativa a Educacdo Ambiental
Conservadora, visa a emancipacao do sujeito ecoldgico, transformacao radical
do modelo societario hegemdnico, em que a relacdo de ensino/aprendizagem
envolve processos cognitivos e socioculturais de atribuicdo de significados
(Carvalho, 2009). A natureza interpretada de forma terapéutica, segue essa linha
de emancipacao e pode contribuir para a construcdo de um sujeito participativo
e critico (Silva, 2018).

Esta crenca cultural na eficacia milagrosa de um conhecimento puramente
instrumental € produzida e reproduz o desenraizamento dos humanos de seu
solo bioldgico e planetario, oculta a complexidade da vida e desliga o humano
de seus vinculos intrinsecos com a ordem césmica (S4, 2005).

Segundo Markwell, 2020. A denominagao “Banho de Floresta” ou ‘imersao na
atmosfera da floresta” ou “medicina da Floresta”, € uma tradugcdo do termo de
origem japonesa “Shirin-Yoku” (Shirin = floresta e Yoku= banho, implicando na
natureza holistica da satde humana), descrito em 1982 por Tomohide Akiyama.

No Japdo, desde 2004, estudos seriados tém sido conduzidos para
investigar os efeitos dos ambientes florestais (banho de floresta/Shinrin-yoku) na
saude humana (Li Q, 2022). A Medicina Florestal € uma nova ciéncia
interdisciplinar, pertencente as categorias de medicina alternativa, medicina
ambiental e medicina preventiva, que estuda os efeitos dos ambientes florestais
(Banho de floresta/Shinrin-yoku) na satdde humana (Li Q, 2022).

Foi relatado por Li Q (2022) que o banho de floresta/Shinrin-yoku tem os

seguintes efeitos benéficos na saude humana:
Shinrin-yoku aumenta a atividade humana natural killer (NK), o
ndamero de células NK e os niveis intracelulares de proteinas
anticancerigenas, sugerindo um efeito preventivo sobre o
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cancer. Shinrin-yoku reduz a pressdo arterial e a frequéncia

cardiaca mostrando efeito preventivo
sobre hipertens@o e doencas cardiacas. Shinrin-yoku reduz os
horménios do estresse,
como adrenalina e noradrenalina urinérias e cortisol

salivar/ sérico, contribuindo para o controle do estresse. Shinrin-
yoku pode ter efeito preventivo no COVID-19, aumentando a
funcdo imunolégica e reduzindo o estresse mental. (Li Q, 2022)

Antonelli et al. (2019) avaliaram os efeitos redutores do estresse do
“panho de floresta” e descobriram que em todos os estudos, exceto dois, 0s
niveis de cortisol foram significativamente mais baixos em grupos Shinrin-yoku
em comparagdo com grupos de ambiente urbano. Em profissionais, o0 estresse
faz parte da rotina diaria e por ser um processo psicossomatico pode acarretar
sérios problemas de saude tais como: dores vagas, taquicardia, alergias, caspa
e seborréia, hipertensdo, diabetes, herpes, problemas respiratérios (asma,
renite, tuberculose pulmonar), alteracées do peso, fobias, depresséo, alteracées
no sono (insdnia, pesadelos e sono em excesso), distirbios no comportamento
sexual e reprodutivo (Buck, 2002). Ao se entrevistar profissionais de areas
distintas como musica, advocacia, odontologia, enfermagem e até professores,
constatou-se que o0s sintomas de estresse diminuiram apds a pratica do
ecoturismo (Buck, 2002).

As pesquisas relacionadas a percepg¢ao ambiental neste assunto ainda
sao limitadas, no entanto Kinker (2002) comenta que as pessoas sao levadas a
um fascinante mundo, proporcionando novo entendimento, entusiasmo e novos
interesses e ideias, assim busca afetar ndo somente comportamentos imediatos,
mas principalmente as crengas e atitudes dos visitantes. E necessario que o
sujeito participante esteja inserido no contexto sociocultural historico do local,
para identificar as raizes da crise ambiental, como poderd auxiliar e agir
politicamente, a fim de reconhecer a relevancia de sua participacdo na protecéo

das aguas e florestas (Silva, 2018).
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2. OBJETIVOS

2.1. GERAL

Fomentar o dialogo sobre a pratica de Shinrin-yoku como ferramenta de

politica publica para conservacédo das florestas brasileiras.

2.2.ESPECIFICOS

a) Ildentificar e analisar a percepcdo dos participantes antes e depois da
exposi¢cao aos protocolos

b) Analisar a percepcdo dos participantes sobre a importancia da pratica
Shinrin-yoku na melhoria saude fisica e mental;

c) Analisar a percepcao dos participantes sobre o banho de floresta como

ferramenta de conservagao ambiental.
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3. REFERENCIAL TEORICO

Essa pesquisa tem como referencial teérico os fundamentos orientais de
Banhos de Floresta apresentados em Li Q et al. (2009), assim como, estudos
sobre o tema no ocidente desenvolvidos pela Fundagdo Oswaldo Cruz,
instituicdo ligada ao Ministério da Saude (FIOCRUZ) e pelo Instituto Brasileiro de

Ecopsicologia, além de bases de Educacdo Ambiental.

3.1 BANHO DE FLORESTA

Imagine uma nova ciéncia médica que poderia deixa-lo saber como ser
mais ativo, mais relaxado, mais saudavel e mais feliz com estresse reduzido e
risco reduzido de doengas ndo transmissiveis e céanceres, visitando florestas.
Esta nova ciéncia médica é a Medicina Florestal. A Medicina Florestal estuda os
efeitos dos ambientes florestais na saude humana e é uma nova ciéncia
interdisciplinar, pertencente as categorias de medicina alternativa, medicina
ambiental e medicina preventiva (Li Q, 2012).

Um programa de Shinrin-yoku de trés dias aumentou o nimero e a
atividade das células natural killer em comparacédo com 3 dias de caminhada em
uma cidade (Li Q, 2010).

Pesquisa realizada no Japéo transcontinental e na China aponta para uma
infinidade de beneficios positivos para a saude, beneficios para os sistemas
fisiolégicos e psicolégicos humanos associados a pratica de Shinrin-yoku (SY),
também conhecido como Banho de Floresta. SY é uma pratica tradicional
japonesa de mergulhar na natureza usando conscientemente todos 0S cinco
sentidos. Durante a década de 1980, SY surgiu no Japdo como parte
fundamental dos cuidados preventivos de saude e cura na medicina japonesa
(Hansen et al., 2017).

O ser humano sempre dependeu e se relacionou intimamente com a
natureza. Os comportamentos cotidianos de nossos ancestrais, como encontrar
comida, agua e abrigo adequados, monitorar efetivamente a passagem do
tempo, o clima e a localizacdo espacial de alguém, além de evitar predadores,
dependiam fortemente de se prestar atengcdo aos sinais da natureza. Assim, 0s

individuos que estivessem mais conectados ao mundo natural tinham uma
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vantagem evolutiva significativa sobre aqueles que ndo estavam tdo conectados
(Capaldi; Dopko; Zelenski, 2014).

Educar as pessoas a proteger e preservar a natureza parece ser a chave.
A protecao da natureza trata de um esforco para manter a saude das pessoas e
do meio ambiente. Estudos acerca da natureza consistem em uma grande
quantidade de ciéncia humana, no entanto, € importante lembrar que esse ser
humano é parte da natureza. Pessoas que tém sentimento de conexdo plena e
mutua e séo parte da natureza procuram preservar e desenvolver a natureza. A
compreensdo e a relacdo com o meio natural consistem em muitos ganhos:
pensar sobre e visualizar o ambiente natural ou estar nele levam a experiéncia
de sentimentos mais felizes e maior bem-estar para a alma e a mente dos
humanos (Bastami; Bay; Seddighi, 2016).

A experiéncia associada ao Shinrin-yoku é Util para todas as pessoas e
pode ser realizada de varias maneiras, conforme documentado na revisao.
Esses métodos sao apoiados por dados cientificos atuais, histéria e experiéncias
pessoais relatadas ao longo do tempo. As praticas de Shinrin-yoku e de Terapia
da Natureza séo realismo ontolégico e oferecem ao ser humano uma forma
auténtica de cura e prevencdo da saude para a mente, 0 corpo e 0 espirito
(Ministério da Saude/FIOCRUZ, 2021).

Ao explorar pesquisas recentes sobre os beneficios para a saude
associados ao Shinrin-yoku, foi determinada a escassez de pesquisas cientificas
realizadas em populacdes ocidentais (Hansen et al., 2017).

A semente original do atual acordo de cooperacéao entre Fiocruz e IBE foi
plantada ainda em 2017 — quando representantes da Ecopsicologia e da Fiocruz
se reuniram em evento promovido pelo Instituto Chico Mendes de Conservacéao
da Biodiversidade (ICMBio). Em novembro daquele ano, a edi¢cdo do “Dialogos
ICMBio” abordou o tema “Saude, Parques e Reservas — Banho de Floresta”.
(Ministério da Saude/FIOCRUZ, 2021).

No Japdo, a ma saude mental também tem sido um grande problema
nacional (por exemplo, as altas taxas de suicidio), e novas politicas para apoiar
pessoas com problemas de saude mental foram estabelecidas em 2004,
melhorando a conscientizacao e os cuidados com a saude mental dos cidadaos

(Ministério da Saude, Trabalho e bem-estar — MHLW - 2004). Isso levou a uma
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revisdo da lei, aprimorando ainda mais os cuidados de saude mental do pais
(MHLW, 2004).

Esses relatérios sugerem que a saude mental € uma preocupacgéo
mundial e sdo necessarias solu¢cdes de saude mental, acessiveis e eficazes. O
tratamento e os cuidados com a natureza podem ser uma solugdo que pode
satisfazer essas necessidades (Hunter et al., 2019).

Partindo desse pressuposto, reintegro a importancia desse estudo para a
conservacdo das florestas, aliada a prevencdo da saude mental na construcdo
da consciéncia ambiental planetaria e no fortalecimento das politicas publicas de

conservacao florestal.

3.2 BANHO DE FLORESTA COMO ESTRATEGIA DE EDUCACAO
AMBIENTAL

A nova consciéncia planetaria que precisamos para mantermos nhossa
espécie, nos leva a pensarmos uma nova forma de viver e coabitar com o
planeta. Desejamos uma Educacdo Ambiental (EA) que promova o didlogo da
diversidade e a troca afetiva de olhares e saberes, buscando respostas e
rompendo a visao tradicional e utilitarista, reforcando a no¢édo de cuidado com o
meio ambiente, despertando em cada individuo o sentimento de pertencimento,
participacao e responsabilidade (MMA, 2005).

‘A EA atua como um importante mecanismo de implementacdo das
discussdes ambientais, contribuindo na composicdo da figura do sujeito
ecoldgico e buscando envolver pessoas na pratica da preservagdo ambiental”
(Oliveira; Silva, 2013, p. 2).

A balanca entre os interesses da sociedade e a manutencdo da natureza,
ndo podem pesar somente para um lado, é necesséaria uma estabilidade, um
equilibrio entre a exploracdo dos recursos naturais e a capacidade de suporte do
Planeta (Marques, 2019). Visto que “o mundo contra o qual a critica ecoldgica
se levanta € aquele organizado sobre a acumulagdo de bens materiais, no qual
vale mais ter do que ser” (Carvalho, 2008, p. 68).

Carvalho (2008, p. 24) ressalta ainda que “enquanto acao educativa, a EA

tem sido importante mediadora entre a esfera educacional, e o campo ambiental,


https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00363-4#ref-CR30
http://portal.amelica.org/ameli/jatsRepo/437/4371991005/html/index.html#redalyc_4371991005_ref18
http://portal.amelica.org/ameli/jatsRepo/437/4371991005/html/index.html#redalyc_4371991005_ref7
http://portal.amelica.org/ameli/jatsRepo/437/4371991005/html/index.html#redalyc_4371991005_ref7
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[...] produzindo reflexbes, concepc¢des, métodos e experiéncias que visam

construir novas bases de conhecimento e valores ecolégicos”.
3.3 BANHO DE FLORESTA E SAUDE

Estudos indicam que o Banho de Floresta possui efeitos positivos
significantes nos aspectos fisico e mental do ser humano com evidéncias que a
exposicdo a um ambiente externo com areas verdes pode reduzir a experiéncia
do estresse e, fundamentalmente, melhorar a saude (Antonelli, 2019).

Banho de Floresta surge como alternativa de terapia, ndo apenas para
reconduzir o individuo que apresenta tais sintomas a um estilo de vida saudavel
como indicado pela medicina moderna, mas, da mesma forma, como meio de
tratamento daqueles que desenvolveram estagios mais avancados de
comprometimento e eventuais doencgas (Wen, 2019).

Em conformidade com os protocolos terapéuticos utilizados na pratica,
Farrow (2019) refere-se que o ambiente de floresta atua sobre o ser humano em
seus cinco sentidos proporcionando estimulos visuais (paisagens), olfatorios
(odores), auditivos (sons da agua corrente ou do vento sobre as arvores), tateis
(sentir a superficie das arvores ou das folhas) e, eventualmente, do paladar
(sabor de uma fruta nativa), sendo um conjunto de impulsos aferentes sensitivos
processados em areas sensoriais correspondentes do cérebro e que controlam

emocdes e fungdes fisioldgicas, com a capacidade de gerar mudancas.

3.4 RELACAO ENTRE BANHO DE FLORESTA, CONSERVACAO
AMBIENTAL E O ECOTURISMO SUSTENTAVEL.

Desde a década de 1980, h4 um apelo consideravel para as viagens em
gue 0s aspectos naturais e paisagisticos se constituem no principal atrativo, onde
0s visitantes tém a oportunidade de conhecer e apreciar a natureza. Assim,
atualmente, observa-se uma tendéncia: os principais destinos ecoturisticos tém
sido as Unidades de Conservacao (UCs) (Malta; Costa, 2009).

Dentre as areas naturais protegidas, os Parques Nacionais, Estaduais e

Municipais, as Florestas Nacionais, e as Areas de Protecdo Ambiental (APAS)
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sdo as escolhidas como locais para que se opere o Ecoturismo, tanto no ambito
nacional, como no internacional (Malta; Costa, 2009).

Uma das justificativas para criacdo de UCs cuja categoria prevé a
visitacdo e 0 uso publico é possibilitar o contato de pessoas com a natureza,
através de praticas recreativas e ecoturisticas, principalmente (Malta; Costa,
2009). “Uma visita mal orientada e planejada pode gerar conflitos e tensdes entre
0s proprios usuarios, diminuindo a qualidade da experiéncia da visita”, ressalta
Niefer (2002, p.19).

As pesquisas relacionadas ao ecoturismo e ao banho de floresta ainda
sdo muito limitadas, sendo assim, de grande importancia a realizacdo da
presente pesquisa.

Espera-se que esse produto com essa abordagem de imersdo possa
desenvolver nos visitantes ndo apenas a sua melhora do seu bem-estar, mas
também o aumento do seu grau de preocupacdo cidadda com a protecao
ambiental. Que esse visitante possa perceber também arelacdo de dependéncia
com a natureza como espaco terapéutico vital para sua saude e esteja disposto
a se engajar na defesa das areas naturais, inclusive na sua comunidade ou bairro

local, para assegurar esse direito ao “Banho de Natureza” (Silva, 2018).

3. METODOLOGIA

No campo metodolégico, essa pesquisa é classificada como analitico-
exploratoria que busca desenvolver e esclarecer conceitos e ideiaa partir de um
problema especifico, neste estudo, foi realizado uso das trilhas do Parque
metropolitano Armando de Holanda Cavalcanti-PMAHC para aplicacdo da
técnica, afim de avaliar a percepcdo dos participantes quanto a conexao,
conservacao, saude fisica e mental dos participantes, com base em principios
de Banho de Floresta e Natureza Terapéutica, uma tematica pouco estudada e
gue abre possibilidade para novos estudos futuros.

E indispensavel mencionar a importancia de realizar a pratica com uma

terapeuta florestal autorizada, tendo em vista a profundidade ecopsicolégica do
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método, uma vez que podem ocorrer acessos profundos pelos participantes

ocasionando em choro, limpeza fisica, resgates de memoérias da infancia.
Nesse sentido a terapeuta florestal precisa estar apta para lidar com esses

possiveis ocorridos, assim como, € de grande importancia conhecimentos em

primeiros socorros para conduzir o metodo.

4.1 AREA DE ESTUDO E PUBLICO ALVO

Este estudo foi desenvolvido no Parque Metropolitano Armando de Holanda
Cavalcanti (PMAHC), figura 01, localizado no municipio do Cabo de Santo
Agostinho-PE. Sua criacdo ocorreu em 1979 pelo Decreto n°® 5554, de
06/02/1979, sob o nome de Parque Metropolitano de Santo Agostinho, sendo
renomeado no mesmo ano pelo Decreto n° 5765, de 15/05/1979. Em 1980, foi
elaborado o plano diretor do parque, juntamente com o plano de preservacao e
revitalizacdo. Trés anos depois, em 1983, a area do parque foi considerada zona
de protecdo cultural pelo Decreto n° 8447, de 02/03/1983, e, no mesmo ano,
iniciou-se o processo de tombamento, que foi homologado apenas em 1993 pelo
Decreto n® 17070, de 16/11/1993. Em 1997, foi proposta a criagdo do Conselho
Gestor do parque, reforcando sua importancia na preservagdo ambiental.
Atualmente, o Parque Metropolitano Armando de Holanda Cavalcanti abriga uma
vegetacao tipica da Mata Atlantica e ocupa uma éarea de 270,1 ha (Cavalcanti,
2006).

A escolha do local de pesquisa teve influéncia pela grande importancia
ambiental do Parque Metropolitano Armando de Holanda Cavalcanti-PMAHC,
tanto para vida marinha, quanto terrestre, assim como, pelo valor histérico e
cultural.

A vegetacdo predominante € composta por espécies tipicas da Mata
Atlantica no litoral nordestino.

O estudo foi realizado com base na pratica do banho de floresta, com duracéo
de 4 (quatro) horas, no dia 10 de agosto de 2024, onde foram aplicados
protocolos do método, baseados nos estudos da formacao em terapeuta florestal
do Instituto de Ecopsicologia (BE, 2024). Os protocolos citados, ndo seréo

expostos nesse trabalho por uma questao de exclusividade da formacéao.
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Foram selecionados 17 participantes por critérios clinicos de seguranca fisica e
mental dos pacientes do hospital parceiro. O publico de interesse foram homens
e mulheres maiores de 18 anos com diagndstico de transtornos emocionais
como ansiedade, depressao e/ou quadros de dependéncia quimica, em estado
de internagdo em hospital psiquiatrico. O nimero de pacientes avaliados seguiu
uma média estabelecida para avaliacdo, que € entre 15 e 20 participantes de
acordo com o protocolo IBE (2024). Um maior nimero de participantes pode
dificultar tanto o aprofundamento individual na terapia quanto o
acompanhamento adequado por parte do terapeuta. Por isso, recomendo a
formacdo de grupos menores, permitindo que o condutor ofereca atencdo a
todos (Dittrich, 2023).
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Figura 01 — Monumentos do Parque Metropolitano Armando de Holanda
Cavalcanti

: N
OCEANO ATLANTICO *

Onde: 1. Igreja de Noésa Senhora de Nazareth; 2. Ruinas do Convenfo; 3. Ruinas da Capela
Velha; 4. Antigo Quartel; 5. Castelo do Mar; 6. Bateria de Sdo Jorde; 7. Bateria de Sao Jorge; 8.
Antiga Casa do Faroleiro; 9. Bateria de Calhetas; 10. Forte de S&o Franscisco Xavier.

Fonte: Cavalcanti (2006).

4.2 ROTEIRO DA TRILHA

Inicialmente foi realizada uma visita técnica para mapear as melhores trilhas e
0S pontos estratégicos de paradas terapéuticas para aplicacdo dos protocolos, esses
pontos foram escolhidos de acordo com a melhor aplicagéo dos processos terapéuticos,
e a definicdo do publico-alvo que séo pacientes de uma clinica terapéutica. A escolha
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da trilha teve como critério preferencial o nivel de dificuldade da caminhada baixo, para
ser acessivel, uma vez que a préatica de Shinrin-yoku € uma prética terapéutica e nao
uma trilha turistica ou de aventura.Na pratica terapéutica foram utilizados protocolos
que trabalham os sentidos humanos (audicdo, visdo, tato, paladar, olfato e
intuicdo); os elementos da natureza (agua, fogo, ar, terra, éter); conexdo com a
floresta e consigo mesmo, assim como, técnicas de respiragdo para melhor
absorcao das fitocidas. Passando por todos os portais orientados nos protocolos
do (IBE): conex&o, sentidos, encontros, quietude, cerimonial e integragdo. Sendo
o dos sentidos, mais aprofundado com metodologias orientadas pelo estudo do
escritor alemao Manfred Himmel, destacado no livro “As Arvores Curam: o poder
terapéutico das arvores” (Himmel, 2020). Em seu livro Himmel apresenta através
do campo eletromagnético, os corpos das arvores, o corpo fisico e o
bioplasmatico ou sutil. Apresenta também os principais vortices de energia de
pblos negativo e positivo da arvore, que correspondem aos chacras do corpo
humano, sdo esses 0s centros de consciéncia da arvore, que mantém o campo

de forca vital eletromagnética em equilibrio.

43 ESTUDO DAPERCEPCAO

Antes de iniciar a pratica foi realizado um questionario semiestruturado de
perguntas fechadas e abertas para avaliar a percepc¢ao ambiental, estado mental
e fisico dos participantes, antes da exposi¢do ao processo (Anexo 01).

Durante 4 (quatro) horas de atividades os participantes foram
acompanhados de perto com toda a assisténcia terapéutica, para se sentirem
seguros durante o processo. A equipe foi formada por um terapeuta florestal, um
educador fisico, uma enfermeira, um psicélogo, um fotografo e dois monitores.

Apés exposicdo ao processo terapéutico foi aplicado o segundo
questionario (Anexo 02) para avaliar a percepcdo ambiental, estado mental e
fisico dos participantes, para construcdo dos resultados finais da pesquisa. O
estudo de percepcdo busca avaliar a importancia das areas naturais na
conservagdo da saude fisica e mental dos visitantes, assim como, a importancia
da técnica para a conservacao da floresta em questéo.

As respostas foram digitadas em planilha do Microsoft Excel para melhor

visualizacdo dos dados. Para analise dos dados foi realizada analise estatistica
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descritiva, onde foram calculadas frequéncias relativas e absolutas das
respostas. Para a pergunta aberta foi utilizada técnica de agrupamento de

resposta.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Perfil dos participantes

O grupo analisado era composto majoritariamente por adultos em idade madura,
com 53% dos participantes situados na faixa etaria entre 30 e 45 anos. De acordo
com a Engenheira Florestal e ecotuner Dittrich (2023), ndo ha restricbes etarias
para a participacdo em um banho de floresta. Ela relata ja ter conduzido grupos
que incluam desde criancas de 8 anos até idosos de 80 anos, além de
adolescentes, evidenciando a acessibilidade e inclusdo dessa pratica para
diferentes faixas etarias. Enquanto 53% dos participantes
possuiam escolaridade de nivel superior incompleto. No entanto ndo ha estudos
na area que aponte vantagens para pessoas que possui escolaridade avancada.
Quando perguntado sobre atividade fisica 76% confirmou a pratica de exercicios.
No entanto, para a pratica de Shinrin-yoku ndo é necessario ter grandes
condicionamentos fisicos, uma vez que a pratica se trata de uma terapia e nao

uma trilha de aventura.

52 Roteiro e trilha

O percurso utilizado no presente estudo, englobou uma diversidade de
ambientes do PMAHC. O roteiro iniciou no largo da Igreja de Nossa Senhora de
Nazaré, abrindo com o portal da conexdo pela trilha do Farol, onde foram
aplicadas as praticas do siléncio, respiracdo e caminhada lenta até a primeira
parada, no portal dos sentidos (Figura 2A) onde foram trabalhados os sentidos
humanos e os elementos da natureza, iniciamos com o elemento fogo e a préatica
do pentagrama (Figura 2B) (Himmel, 2020). Seguindo o portal dos sentidos
trabalhando a conexdo com a terra no largo das pedras, com o ar na casa do

faroleiro e com a agua na prainha. O trajeto continua para a grande arvore no
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portal dos encontros seguido da quietude. Apés um longo tempo de quietude,
onde os participantes puderam mergulhar ainda mais profundo em si e na
floresta, foi realizado o cerimonial no mesmo local e seguimos para a bica da
ferrugem encerando o trabalho com o portal da integracdo (Figura 2C). Cada
parada foi pensada e programada, de acordo com cada portal para aplicagcéo

dos protocolos, a fim de conduzir o participante ao encontro com a floresta.

Figura 2. Roteiro da pratica, com destaque para os portais (A) dos sentidos (B)
pentagrama (C) da integracao.

5.3 Percepcao dos participantes quanto aimportancia da pratica Shinrin-

yoku para a conservacao florestal

Foi observado antes, durante e apds a pratica a entrega e disponibilidade de
mergulho no processo, por parte dos participantes. Durante a pratica 80% do
grupo passou pelos portais e protocolos, totalmente imersos, ja os 20% restantes
tiveram dificuldade de se entregar inicialmente. No entanto, todos chegaram ao
altimo momento com a floresta, a cerimdnia, trazendo palavras como gratidao,
entrega, encontro, relaxamento, sensibilidade, transformagéo e acolhimento.

Para fundamentar a experiéncia vivida pelos participantes foi questionado
antes da pratica a frequéncia de visita as areas de florestas, e apds a pratica a
frequéncia que gostaria de visitar estas areas (Tabela 1). Antes da pratica, a

maioria (71%) respondeu que visita estas areas anualmente sendo esse, um
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ponto muito importante onde mais da metade do grupo sé possui contato com a
floresta anualmente.

Podendo ser observado que os participantes que ndao possuem esse
contato apresentaram uma maior dificuldade em se entregar na pratica. Levando
em consideracgdo a situacao de saude do publico-alvo, em internacado hospitalar
de regime integral, era esperado que a maioria dos participantes apresentassem
um periodo espacado de contato com areas de floresta.

E apOs a pratica, a maioria (82%) afirmou que gostaria de visitar
mensalmente mostrando que o contato com a floresta teve o potencial de causar
bem-estar nos participantes ao ponto de criar o desejo de frequentar mais areas
de floresta. Os pesquisadores descobriram que mesmo uma curta viagem numa
floresta pode ajudar o nosso corpo a impulsionar o seu sistema imunoldgico,
manter e melhorar as suas fungdes vitais e melhorar a saude fisica e mental
(Mourdo, 2022). Fortalecendo a justificativa para fomentar a pratica regular na
unidade hospitalar em questao, sendo assim, um modelo piloto para o tratamento

em hospitais psiquiatricos.

Tabela 1. Referente a frequéncia de visitas na floresta.

Frequéncia antes das Frequéncia depois das

praticas praticas
Quinzenal 0% 12%
Mensal 6% 82%
Anual 71% 0%
Periddica 23% 6%

Inicialmente quando foi questionado a importancia das florestas (94%) dos
participantes afirmou ser muito importante. E apés a pratica chegou a (100%). O
mesmo aconteceu quando questionados sobre a importancia do contato com a
natureza, demonstrando assim que a importancia das florestas e o contato com
elas é proporcional na percepcdo dos participantes. O mesmo ocorreu em
relacdo ao nivel de estresse. J& em relacdo ao nivel de ansiedade, inicialmente
(71%) demonstrou baixo nivel de ansiedade. E ap0s a pratica chegou a (100%)
com baixo nivel de ansiedade. Confirmando as pesquisas que apontam oS
beneficios do banho de floresta para casos de ansiedade, depressao e raiva.

Foi apenas em 2004 que comecou realmente a investigacdo cientifica

acerca darelagdo floresta-saude humana (Mourdo, 2022). Este estudo cientifico,
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com lugar em Liyama, comprovou cientificamente pela primeira vez que o banho
de floresta pode reforcar o sistema imunitario, aumentar a energia, diminuir a
ansiedade, a depressao e a raiva, reduzir o stress e proporcionar um estado de
descontracdo (Mourdo, 2022).

O grupo apresentou um nivel de consciéncia elevado em relagdo a
importancia da floresta, embora com pouco contato (Tabela 2). A importancia do
contato com a natureza é proporcional a importancia das areas de floresta,
segundo a percepcao dos participantes. Durante a pratica, ja € possivel observar
o aprofundamento do participante durante o portal dos sentidos em contato com
0S elementos.

Os resultados apresentados na Tabela 2 indicam um aumento expressivo na
percepcdo daimportancia da floresta e do contato com a natureza apos a pratica
do banho de floresta. Antes da atividade, apenas 6% dos participantes
reconheciam a relevancia desses elementos, enquanto apos a pratica esse
nimero saltou para 94%, evidenciando uma transformacdo significativa na
consciéncia ambiental. Os dados reforcam a influéncia positiva do banho de
floresta na conexdo dos individuos com o meio ambiente e sua potencial

aplicacado como ferramenta de educagdo ambiental e conservacao.

2. Tabela 2. Comparativo entre importancia da floresta, contato com a
natureza e nivel de estresse.

Antes da pratica ApOs a pratica
Importancia da 6% 94%
floresta
Importancia do
contato com a 6% 949%
natureza
Diminuicdo no nivel 6% 94%

de estresse
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5.4 Saude fisica e mental dos participantes antes e apds a pratica

Durante toda a pratica de banho de floresta, a respiracdo € um dos
protocolos mais importantes, € através da respiracdo que 0s participantes
recebem os beneficios da floresta pelas fitocidas, compostos orgéanicos volateis
que auxiliam na diminuicdo do cortisol. Os tipos de respiracdo praticados no
banho de florestas auxiliam na abertura das vias respiratérias, sendo assim, &
notorio a melhora da respiracéo apés a pratica.

“Vale dizer que o banho de floresta ndo diminui apenas o cortisol, mas
também equilibra todas as glandulas do corpo, balanceando a producdo de
hormonios de forma geral (Dittrich, 2023). Essas glandulas liberam substancias
que contribuem para a felicidade e o bem-estar, por isso o contato com a

natureza também diminui bastante os sintomas de depresséo” (Dittrich, 2023).

Tabela 3. Sobre presséo arterial

Presséao arterial antes da Presséo arterial apés a
pratica pratica
<120 <80 88% 100%
120-129/80-84 12% 0%

Foi satisfatorio o resultado quanto a Pressdo Arterial (PA) dos
participantes (Tabela 3), ap6s a exposicdo ao banho de floresta, onde todos os
participantes apresentaram (PA) equilibrada. “Alguns estudos comprovam que a
floresta reduz a atividade do nervo simpatico, aumentando a atividade do nervo
parassimpatico, tendo como resultado o efeito de reduzir a pressao arterial e a

frequéncia cardiaca, causando um efeito relaxante” (Mouréo,2022).

Tabela 4. Sobre as emocdes
Emocdes antes da prética Emocdes apls a pratica

Felicidade extrema  12% 0%
Apatia 29% 0%
Tristeza 12% 0%
Felicidade 41% 12%
Relaxamento 6% 6%
Conexao 0% 23%

Serenidade 0% 59%
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A mudanca emocional observada nos participantes do banho de floresta
pode ser explicada pelos efeitos fisiolégicos e psicolégicos dessa pratica, que
promove relaxamento, equilibrio emocional e bem-estar. Antes da experiéncia,

as emocdes variavam entre felicidade (41%), apatia (29%), tristeza (12%)

(0]

felicidade extrema (12%), esta Ultima merecendo atencdo por poder levar a
euforia e ao aumento dos batimentos cardiacos e da pressao arterial. Durante a
imersdo na natureza, fatores como a reducao de estimulos urbanos, a respiracéo
consciente e a conexdo sensorial ajudam a ativar o sistema parassimpatico,
promovendo relaxamento e estabilidade emocional. Como resultado, apoés a
pratica, a maioria dos participantes relatou sentir serenidade (59%), enquanto
agueles que chegaram com emoc¢des mais intensas, como tristeza, apatia ou
felicidade extrema, transmutaram essas sensacfes para um estado de
serenidade e conexao (23%). Esse efeito pode estar relacionado a liberacédo de
hormbénios do bem-estar, como serotonina e dopamina, que auxiliam na
regulacdo emocional. O chamado "portal da quietude” representa esse momento
de interiorizagdo e conexdo profunda com a floresta, permitindo que os

participantes alcancem um estado mais equilibrado e harmonioso.

O uso de substancias psicoativas pode estar associado a presenca de
outras doengas nas pessoas em situacdo de dependéncia quimica. Nas dltimas
décadas, estudos tém demonstrado o aumento da prevaléncia de transtornos
mentais, como ansiedade, transtornos de humor, esquizofrenia e transtornos de
atencao (Diehl, 2013).

Estudos destacam que o estresse foi prevalente em 55% da amostra na
fase de resisténcia, com prevaléncia de sintomas psicologicos e fisicos (Miranda,
2021).

O nivel de expectativa dos participantes quanto a pratica foi alta, sendo
de 88%. ApOs a pratica ao serem perguntados sobre a experiéncia, 76%
descreveu como transformadora e 24% como Boa. No portal da cerimdnia,
momento em que partilhamos um cha com a floresta e trazemos na grande roda,
sentimentos e experiéncias durante a pratica, foi possivel avaliar essa

transformacéo dos participantes.
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5.0 CONCLUSAO

Conclui-se que o banho de floresta influencia positivamente os
participantes, ndo apenas promovendo bem-estar, mas também ampliando sua
percepcao sobre a importancia da conservacdo das florestas em pé. A pratica
desperta uma maior consciéncia ambiental, fortalecendo o vinculo com a
natureza e estimulando o desejo de frequentar areas florestais. Esse
engajamento pode beneficiar diretamente as Unidades de Conservagéo de uso
sustentavel, que possuem planos de manejo e permitem visitacdo, além de
evidenciar a necessidade da criacdo e implementacdo desses planos em areas
gue ainda ndo os possuem. Dessa forma, o Shinrin-yoku se apresenta como uma
ferramenta promissora para politicas publicas voltadas a conservacdo das
florestas brasileiras, fomentando o didlogo sobre estratégias que aliam
preservacdo ambiental e bem-estar humano, sendo assim um 6timo aliado para
as Unidades de Conservacdo de uso sustentavel que tem plano de manejo e
oferecem a possibilidade de visitacdo, assim como, mostra a importancia da

criacdo de planos de manejo para as que ainda ndo o possuem
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ANEXO |

Questionario01

01.

02.

03.

05.

06.

07.

08.

Com que frequénciavocé visitaareas de floresta?
() ALTA

( ) MEDIA

() BAIXA

Na sua opinido, qual a importancia das areas de florestas?
( ) MUITO IMPORTANTE

() IMPORTANTE

( ) POUCOIMPORTANTE

Quanto vocé acredita ser importante o contato com a natureza?
( ) MUITO IMPORTANTE

( ) IMPORTANTE

( ) POUCOIMPORTANTE

Como estd o seu nivel de estresse hoje?
( )ALTO

( ) MEDIO

() BAIXO

Como estd seu nivel de ansiedade hoje?
( )ALTO

( ) MEDIO

() BAIXO

Como estd sua respiragao?

() MUITO BOA

( )BOA

( ) RUIN

Qual a suaidade ?

( ) menorde 18

()18-29

()30-45

()45-60

( ) maiorde 60

Quanto esta sua pressao arterial?
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09.

10.

Quais dessas emogoes vocé esta sentindo agora?

( ) Felicidade( ) Felicidade extrema ( ) Tristeza ( ) Tristezaprofunda ( ) Apatia
( ) Nenhumadasopg¢oes

Qual seu nivel de expectativa?

() ALTA

( ) MEDIA

(') BAIXA
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ANEXOII

01.Apds a pratica com que frequénciavocé gostaria de frequentar areas de floresta?
() semanalmente

() quinzenalmente

() mensalmente

() ndogostariade frequentar

02. Apds a pratica, comovocé avaliaa importanciadas areas de florestas?
() MUITO IMPORTANTE

() IMPORTANTE

() POUCO IMPORTANTE

03. Apdsa pratica, quanto vocé acreditaserimportante o contato com a natureza?
() NECESSARIO

() MUITO IMPORTANTE

() IMPORTANTE

() POUCOIMPORTANTE

04. Apds a pratica, vocé percebe mudancas no nivel de estresse?

() Sim,aumentou

() Sim, diminuiu

() Nao.

05. Apds a pratica, vocé percebe mudancas no nivel de ansiedade?
() Sim,aumentou

() Sim, diminuiu

() Nao.

06. Apds a pratica, percebe mudangas nasua respiragao?

() Sim, melhorou

() Sim, Piorou

() Nao

07. Qual a suaescolaridade?

() ensinofundamental

() ensinomédio

() ensinosuperiorincompleto

() ensino superior cursando

() ensino superior completo

08. Apds a pratica, houveram mudangas quanto asua pressao arterial?




09. Quais dessas emocgOes vocé estasentindo apds a pratica?

() Felicidade () Felicidade extrema () Tristeza () Tristeza profunda() () serenidade
()relaxamento. () conexdo () Nenhumadas opg¢des

10. Qual sua opinido sobre essa experiénciavivida?

() Transformadora () Boa ( )Ruin () Irrelevante
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