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O artigo analisa como, perante os impactos da urbanizagao intensa, cresce a procura por espagos
verdes como pratica de presenca e vitalidade. O foco recai na formagdo humanizada de
profissionais de saude em Sdo Paulo, Brasil, a partir das suas narrativas e experiéncias na
natureza. Para mitigar o estresse cronico ¢ a ansiedade proprios da vida citadina, t€ém sido
oferecidas praticas de autocuidado, como as imersdes guiadas em parques publicos municipais,
conhecidas como Banhos de Floresta. Realizadas em trés cidades paulistas entre 2023 e 2025,
estas experiéncias favorecem a reconexao com a natureza e reforgam a compreensio de que corpo
humano e ambiente integram um mesmo ecossistema, estreitando os lagos entre saude humana e
ambiental (Canguilhem, 2009). Evidéncias sugerem que a autorregulacdo do bem-estar ¢ do
autocuidado, numa abordagem integrativa (Lima, 2023), contribui para a melhoria da saude
planetaria.
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This article examines how, in response to the impacts of intense urbanization, there is a growing
return to green spaces as practices of presence and vitality. The focus is on the humanized training
of health professionals in Sdo Paulo, Brazil, based on their narratives and experiences in nature.
To mitigate chronic stress and urban anxiety, self-care practices have been offered, such as guided
immersions in municipal public parks, known as Forest Bathing. Conducted in three cities
between 2023 and 2025, these experiences foster reconnection with nature and reinforce the
understanding that the human body and the environment are part of the same ecosystem,
strengthening the links between human and environmental health (Canguilhem, 2009). Evidence
suggests that the self-regulation of well-being and self-care, within an integrative approach (Lima,
2023), contributes positively to Planetary Health.
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Passava os dias ali, quieto, no meio das coisas
miudas. E me encantei
— Manoel de Barros

1. Redescobrindo os vinculos vitais: reconexao com a natureza

Marcada pela urbanizacdo crescente, polui¢do e crises ambientais, a reconexao com a
natureza deixou de ser um ato isolado para se tornar uma necessidade de preservagdo e
conserva¢dao do meio ambiente e da propria civilizagdo. Por exemplo, atualmente 85%
dos brasileiros sdo habitantes das cidades e possuem baixo contato com os meios naturais
devido as dinamicas diarias envolvendo a escassez de tempo ocioso e criativo em
detrimento das muitas tarefas. As pessoas passam boa parte do cotidiano dentro de
espagos fechados e artificiais. A sensag¢do de controle sobre tudo e todos faz do homem
um ser intocavel de certezas. Porém, isso ndo € verdade! A natureza tem demonstrado sua
poténcia diante de catastrofes climdticas cada vez mais intensas e perturbadoras, num
desdobramento de ‘ecologia profunda’ pois “os organismos ndo existem em bolhas. Seus
limites sdo interfaces, permitindo-lhes viver em continua intera¢gdo com o meio ambiente
que ¢ a base de sua existéncia.” (Holdrege, 2013, p.47)

Dada a urgéncia em ligar a saude humana a planetéria, passando pelos sistemas publicos
de acesso e usabilidade das areas verdes, algumas ofertas de praticas imersivas e
integrativas surgem como uma possibilidade de desconexdo e reconexdo, ou seja,
desconectar dos ruidos externos para se reconectar com a poténcia curativa do siléncio e
da contemplagdo. Dentre elas, o0 Banho de Floresta visa restaurar essa conexao por sua
simplicidade. Shinrin-yoku, como ¢ conhecido no Japao, foi criado em 1980, e tem
ganhado aten¢do por seus impactos benéficos sobre a satide humana e o equilibrio
planetario. Essa pratica pede a dedicacdo das pessoas em contemplar o entorno natural
como a extensdo de suas casas, pois a sensacao da casa traz seguranca e prote¢ao. Cuidar
e ser cuidado € a primeira sensacdo observada nos participantes, em seus gestos, palavras
e quietudes, haja vista a sequéncia organizada dos roteiros e atividades guiadas para que
o tempo cronologico (que mede a linearidade quantitativa dos eventos) seja substituido
pelo tempo kairdtico (que representa 0 momento oportuno e certo) que chama pela
presencialidade.

Para o Dr. Li, o Banho de Floresta ¢ um “mergulho aos nossos sentidos,
diferentemente de apenas uma caminhada no parque” (Li, 2018, p.228), maximizando os
efeitos terapéuticos da natureza e ampliando o nosso jeito de cuidar das cidades, seus
parques, bosques e areas coletivas. O desafio ¢ compreender os ecossistemas estaveis e a
biodiversidade preservada como promotoras do bem-estar humano.

Estudos cientificos estdo em crescimento vertiginoso em varias partes do mundo e
demonstram que essa pratica reduz o estresse, a pressdo arterial, melhora o humor,
fortalece o sistema imunoldgico e aumenta a concentragdo e ¢ visto como um estado
medicinal de prevencdo segundo Y. Miyazaki (2018), primeiro médico japonés que
pesquisou os efeitos das caminhadas contemplativas no Japao. Isso se deve, entre outros
fatores, a inalagdo de fitoncidas — substincias aromaticas liberadas pelas arvores que
atuam na reducdo do cortisol, no aumento da criatividade e da sensagdao de bem-estar.
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Figura 1: participantes no processo de observagdo do micro e do macro espago
Foto do acervo pessoal: Fernando César de Souza, observando, 2025

A pratica tem o proposito de se diferenciar de uma visita com aulas de botanica, ou
uma corrida ou mesmo um momento de lazer com a familia, ela estd fundamentada por
exercicios de contemplacdo silenciosa, o que aproxima o participante dos estudos de
Holdrege ao afirmar que “conhecer a natureza de forma viva significa estar aberto a sua
linguagem, que ¢ sempre contextual, relacional e dindmica.” (Holdrege, 2013, p.82).
Perceber-se envolto pelo meio natural ¢ um momento individualizado e de
autoconhecimento, pois as etapas da imersdo convidam as pessoas a compreenderem as
multiplas faces de um mesmo local, os parques publicos municipais das cidades.

Dado o resultado precursor dessa pratica advindo dos estudos académicos e da
percepcao do autor, esse artigo trata de uma escuta qualitativa diante dos relatos dos
participantes nas imersdes na natureza ou no Banho de Floresta entre os anos de 2023 e
2025, relacionando-os com teoricos da educacgdo, antropologia, filosofia, saude e
medicina.

2. Saude humana e planetaria: qual o sentido?

Ao realizar uma imersao na natureza ¢ preciso compreender a seriedade na condugao dos
participantes e a poténcia curativa do meio natural. Paralelamente a técnica da boa
mediagdo, o roteiro deve respeitar a fauna e a flora do local visitado, mantendo a
seguranca das pessoas, pois as sensagdes de bem-estar ou mal-estar surgem em qualquer
etapa da imersdo. Se o Banho de Floresta ¢ uma metodologia capaz de convidar as pessoas
para o reencontro com 0s movimentos internos de serenidade e paz, ¢ também capaz de
criar novas normas interacionais diante das variagdes do meio, ou seja, nao apenas reforca
a nossa saude bioldgica, mas a nossa capacidade de ressoar com o ambiente.

Para a Saude Planetaria, outro conceito atrelado as experiéncias na natureza, a
identificacdo de solugdes vidveis ajudard as populagdes humanas e animais no
fortalecimento da resiliéncia diante de ambientes em constantes mudangas (Guzman et
al., 2021), ja que “nossas vidas ndo sdo nossas. Estamos ligados aos outros, passado e
presente, e por cada crime e cada bondade, n6s geramos nosso futuro”. (Mitchell, 2004,
p. 43).

A interagdo homem e natureza também ¢ apresentada pelo filésofo francés Edgar
Morin, pensador da complexidade, que afirma que o ser humano nio estd separado da
natureza, ¢ uno e integrativo, pois cuidar do meio ambiente é cuidar da propria ecologia
da acdo e do saber. Morin aponta para uma crise ecoldgica como fruto do distanciamento
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entre a humanidade e a biosfera. Para ele, as imersdes na natureza favoreceriam o
pensamento ecologico sensivel, vivo e vibrante (Morin, 2006, p. 26). O conhecimento ¢
pertinente e dialogado para que o aprendizado humano se alinhe pela compreensao de que
SOMOS 0 Meio em que vivemos.

Segundo Craig Holdrege, bidlogo e fundador do The Nature Institute, o pensamento
¢ como um organismo que, por meio da observacdo empdtica e organica, did ao
participante as desconexdes necessarias para diminuir o estresse, pois “as plantas nos dao
o modelo para um pensamento sensivel ao contexto” (Holdrege, 2023, p.21)

Fia Somos comunidades
Foto do acervo pessoal: Fernando César de Souza, 2023

Ao descrevermos os conceitos de Morin, Canguilhem e Holdrege como
convergéncias para a entrega da melhor satde, ¢ preciso inserir outros dois temas que
suportam as praticas imersivas na natureza, dentre eles o da Saude Planetdria e o One
Health que ganham destaque na conservacdo ambiental e na sustentabilidade, ambos
apresentam suas abordagens colaborativas para os enfrentamentos dos problemas
complexos (Whitmee et al., 2015).

A Saude Planetéria define a satde dos sistemas naturais do Planeta, que sustenta a
vida humana e todas as outras formas de vida diante do aumento da temperatura global,
o desmatamento e a poluicdo, colocando a satde das populagdes em risco iminente.
Relatorios produzidos entre 2018 e 2023 demonstram que a temperatura média da Terra
aumentou cerca de 1,1 graus celsius desde a era pré-industrial, ou a estimativa de 13
milhdes de mortes prematuras/ano atribuidas aos processos poluidores do meio ambiente,
ou mesmo a perda crescente da biodiversidade acontecendo a uma taxa de 100 a 1.000
vezes maior que os dados historicos.

Enquanto One Health, promovido pela Organizacdo Mundial da Satde — OMS
(2022), enfatiza a necessidade intersetorial para prevenir e controlar as doencas entre
humanos, animais e ecossistemas. E uma abordagem integrada e unificadora que equilibra
e otimiza, de forma sustentavel, a saude de todos numa afirmagdo de que estamos
intimamente ligados. A colaboragdo entre os setores (saude, alimentos, 4gua, energia etc.)
¢ imprescindivel para a promocao da satde e a integridade dos ecossistemas.

3.Profissionais de saude: quem cuida de quem cuida?

A formagdo dos profissionais de salide demanda uma abordagem que transcenda a
simples aquisicdo de habilidades técnicas. Uma preparagdo que exige compreender
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criticamente os determinantes sociais da saide, da integralidade do cuidado e da
promog¢do da satde por meio da educagdo em satde. Nesse contexto, ¢ fundamental
considerar a articulagdo entre o campo da saude e o da educagdo, tendo como eixo
condutor a construcao de praticas conectadas, participativas e transformadoras.

3.1. A Educacdo em Saude: fundamentos e perspectivas

A préatica imersiva na natureza por meio do banho de floresta pode ser considerada uma
acao educacional em satide compreendida como um processo continuo que visa promover
o conhecimento e o desenvolvimento de habilidades entre as pessoas e comunidades, a
fim de melhorar sua qualidade de vida e seu bem-estar. Segundo Ceccim e Feuerwerker
(2004), trata-se de um campo de experiéncias que busca além de transmitir informagdes,
produzir sentidos compartilhados e ampliar a conexao entre grupos.

Essa abordagem articula saberes sensiveis num ato dialogico, no qual o participante
se coloca como agente no processo de compreensao do conhecimento em meio a natureza.
Essa perspectiva ¢ central para a formagao dos profissionais de saude, pois lhes permite
reconhecer a complexidade do mundo sensivel e sua interferéncia no mundo profissional.

3.2. Formacgao em Saude: da disciplinaridade a integralidade entre os saberes

Historicamente, a formacao em satide foi marcada por um modelo biomédico e tecnicista,
centrado na doenga e na especializacdo. No entanto, a partir das diretrizes do Sistema
Unico de Saude (SUS) e das mudangas nas politicas publicas, emergiu uma nova
concepcao de satde pautada na integralidade e interdisciplinaridade.

Segundo Morin (2001), pensar a formacao em satde exige uma visdo complexa do
ser humano e da realidade, rompendo com a fragmentacdo do conhecimento. Isso
significa integrar as dimensodes bioldgica, psicoldgica, social e cultural do cuidado. Para
tanto, é necessario revisar os curriculos, os métodos de ensino e a relagdo entre os futuros
profissionais, a comunidade e a cidade. A Politica Nacional de Educagdo Permanente em
Satde (PNEPS), implementada em 2004, estabelece diretrizes para a formagdo dos
profissionais com base na problematizacdo da pratica e na articulagdo ensino-servigo-
comunidade. A educagdo permanente centraliza-se numa inversdo formativa, na qual o
cotidiano do trabalho ¢ o ponto de partida para a reflexdo critica e a transformagao das
praticas.

3.3. Praticas educativas no cotidiano da formacao

Durante sua formagdo, os profissionais de saude sdo inseridos em diversos espagos
educativos — desde a universidade até os servigos de satde e os territorios. Essas
experiéncias devem ser compreendidas como momentos formativos que oportunizam a
construcao de competéncias técnicas, éticas e relacionais.

Segundo Ausubel (1976), a aprendizagem significativa ocorre quando os novos
conteudos sdo assimilados a partir de conhecimentos ja existentes, atribuindo-se sentido
a experiéncia. Isso reforca a importancia de metodologias ativas de ensino e
aprendizagem, como a problematizagdo, o trabalho em equipe, os estigios
supervisionados e os projetos interdisciplinares, bem como as vivéncias praticas em
espacos verdes, por exemplo.
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Além disso, a pratica educativa precisa considerar a subjetividade dos aprendizes e
a dimensao afetiva do cuidado de si, do outro e da cidade. Wallon (1959) ja destacava
que os aspectos emocionais influenciam diretamente o processo de aprendizagem, sendo
fundamentais na formagao de atitudes profissionais sensiveis ao sofrimento do outro.

3.4. O papel dos teodricos da educacao e da satide na formagao sensivel

A formacgdo critica em saude encontra respaldo em importantes tedricos da educacio.
Freire (1987) inspira o desenvolvimento de praticas educativas que valorizam o didlogo,
a escuta e a constru¢do coletiva do saber. J4 Canguilhem nos convida a repensar os
conceitos de saide e doenga a partir da experiéncia do sujeito, reconhecendo a
normatividade do corpo e sua capacidade de adaptacao.

Craig Holdrege (2005), em sua abordagem fenomenologica e ecologica, propde que
a formac¢do em saude deve incluir a observagdo cuidadosa e empatica do ser humano em
seu contexto, promovendo uma ciéncia mais relacional e menos mecanicista. Essa
perspectiva contribui para o fortalecimento de uma pratica clinica que considera a
singularidade e a complexidade da vida.

Esses autores, entre outros, fornecem subsidios tedricos e €ticos para repensar a
educagdo em satde como um processo vivo, contextualizado e comprometido com a
transformagdo social.

3.5. Possibilidades de conexao com a natureza na formacgao dos profissionais de
saude

Apesar da atualizagdo dos curriculos e das metodologias mais integradoras, ainda existem
desafios significativos na formagao em saude que ¢ centrado na doencga, no conhecimento
estanque e fragmentado das especialidades médicas. A valorizagdo excessiva da
tecnologia e da produtividade que apenas quantifica em dados os atendimentos, pode
invisibilizar os aspectos do cuidado que deveriam ser priorizados na formagao
profissional.

E preciso, portanto, criar caminhos integrativos entre as teorias e conceitos
académicos e as abordagens e metodologias que representem o cotidiano da assisténcia.
A educacdo em saude deve ser entendida e praticada como uma estratégia de
empoderamento e cidadania e ndo apenas de transmissdo de conhecimentos e habilidades.

Formar os profissionais de satde para além das teorias convencionais ¢ criar
condi¢des integrais de percepcdo dos espagos externos como continuidade da nossa
sensibilidade que interage com o entorno e suas singularidades. Os profissionais em
formagao precisam ser estimulados a desenvolver ndo apenas competéncias técnicas, mas
também sensibilidade, empatia e capacidade de escuta.

3.6. A Formagao como processo permanente e transformador

A educagdo em saude ndo se encerra na graduacdo. A formagdo deve ser compreendida
como um processo permanente da pratica vivida no cotidiano do trabalho. A perspectiva
da educagdo permanente em saude propde uma ruptura com o paradigma tecnicista do
ensino para um modelo de aprendizagem colaborativa, complexa e autdnoma.

Os profissionais da satde aprendem e ensinam continuamente em suas interagdes
com os pacientes, clientes, os colegas e o territdrio. As técnicas integrativas desenvolvidas
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nos ambientes de reflexdo, como rodas de conversa, oficinas e foruns intersetoriais,
podem potencializar esse processo de transformagdo no campo da satde, somados as
praticas imersivas na natureza.

Diante dessa contextualizacdo sobre a formacdo dos profissionais de saude, as
imersdes na natureza ocorridas entre 2023 e 2025 tiveram como publico-alvo os
estudantes e professores da Faculdade de Medicina de Indaiatuba, alunos da Pos-
graduagdo em Satde Integrativa e Bem-estar de uma faculdade da cidade de Sdo Paulo e,
por fim, profissionais da rede municipal de satide da cidade de Guaratingueta. Os trés
grupos foram escolhidos porque as suas formacgdes académicas carecem de conexdes
integrativas que complementem os aprendizados convencionais. Outro aspecto dessa
opcdo € que os profissionais de satde recebem cada vez mais, em seus atendimentos,
pacientes e clientes com demandas de satde fisica, mental e ambiental que necessitam de
outras abordagens de acolhimento, assisténcia e acompanhamento.

4. A escuta interna e a autorregulacao externa: a experiéncia na natureza

A relagdo entre o ser humano e a natureza esta no cerne das discussdes contemporaneas
sobre saude, bem-estar, reconexdo e sustentabilidade. Em um mundo cada vez mais
urbanizado e desconectado dos ecossistemas naturais, emerge a necessidade de repensar
as praticas de cuidado a luz de uma abordagem ecologica, integrativa e interdisciplinar.
A pratica de banho de floresta vem ao encontro dessa convergéncia entre o desejado e o
possivel alinhados com os conceitos de “One Health” (Satude Unica) e saude integrativa
que articulam saberes de diferentes campos do conhecimento, como antropologia,
pedagogia e biologia.

Argumenta-se que a reconexdo com a natureza ndo ¢ apenas terapéutica, mas
também educativa, antropoldgica e social, exigindo um novo paradigma de compreensao
da satde como fendmeno biocultural. Cada vez mais se amplia a necessidade de romper
com a visdo antropocéntrica do mundo, a mesma que desconecta o ser humano do espago
natural numa relacdo assimétrica de dominagao.

4.1. Natureza e Saude na Tradigao Antropologica

Na antropologia, a relagdo entre ser humano e natureza ¢ compreendida como um
processo simbolico e cultural, construido historicamente. Descola (2016) destacou que “a
natureza, tal como ¢ percebida pelas sociedades humanas, ¢ sempre uma natureza
culturalizada”, revelando que os modos de relagdo com o ambiente variam conforme os
sistemas de pensamento. E comum entre os povos nativos a ndo distingdo entre o eu e o
mundo, ou melhor, ndo ha um descolamento entre os corpos humano-natureza.

As cosmologias indigenas, por exemplo, oferecem uma compreensao holistica da
saude. Segundo Viveiros de Castro, “nas cosmologias amerindias ndo ha uma separagao
rigida entre natureza e cultura, corpo e espirito, humano e ndo-humano” (De Castro, 2002,
p- 35). Esse entendimento desafia o modelo biomédico ocidental e contribui para uma
visdo ampliada da saude e bem-estar. Para o autor, as identidades experimentam relagdes
construidas e desconstruidas em espagos especificos, ou seja, a identidade ¢ relacional. O
mesmo ocorre na relagdo entre os humanos numa pratica imersiva no meio natural que ¢
percebido de forma equilibrada e ndo numa relacao de poder.

Philippe Descola (2012, p. 143), em sua obra Além da Natureza e Cultura, reforca
que o dualismo cartesiano ndo ¢ uma universalidade humana, mas uma constru¢do
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ocidental recente. De outro modo, a partir dessa afirmagcdo podemos dizer que o
cartesianismo propOs uma separagcdo entre o sujeito e a alteridade numa perspectiva
permanente de controle e submissao da natureza.

4.2. O Banho de floresta e a saude integrativa como experiéncia sensorial

O conceito de “banho de floresta” (shinrin-yoku), originado no Japao nos anos 1980, ¢é
uma pratica que consiste em caminhar lentamente em ambientes naturais, com atenc¢do
plena aos estimulos sensoriais. Segundo Li, “o simples ato de estar na floresta, sem fazer
nada, j4 ativa o sistema nervoso parassimpatico, promovendo relaxamento e redugdo do
estresse” (Li, 2018, p. 11).

Estudos em biologia demonstram que a exposi¢do a ambientes naturais diminui os
niveis de cortisol, pressao arterial e ansiedade. Além disso, arvores liberam compostos
chamados fitoncidas, que fortalecem o sistema imunologico ao estimular a produgdo de
células NK (natural killers), responsaveis por combater infec¢des e células cancerigenas
(Li, 2018, p. 45).

Do ponto de vista pedagogico, o banho de floresta também promove aprendizagens
significativas. Como defende Jacques Cousteau, a educagao ambiental deve comecar com
experiéncias de encantamento com a natureza, pois ‘“ndo se protege aquilo que ndo se
ama, ¢ ndo se ama aquilo que nao se conhece” (Cousteau, 1954). Esse encantamento
precisa ser entendido também a partir do conhecimento sobre a natureza e uma nova
atitude em relagdo a ela.

4.3. A Visao da Saude Integrativa

A saude integrativa ¢ uma abordagem que considera a totalidade do individuo (corpo,
mente, emogdes e espirito) utiliza intervengdes baseadas em evidéncias, combinando
medicina convencional e praticas complementares. Como afirma Weil, “a medicina
integrativa ¢ uma medicina da parceria, onde o paciente ¢ ativo em seu processo de cura,
e ndo apenas um receptor passivo de tratamentos” (Weil, 2022).

Entre as praticas frequentemente associadas a medicina integrativa estdo a
fitoterapia, acupuntura, meditagdo, yoga, aromaterapia e terapias baseadas na natureza,
como o proprio banho de floresta. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2013), essas praticas contribuem para o bem-estar global, especialmente em
doengas cronicas, sofrimento mental e reabilitacao.

No Brasil, desde 2019, ha 29 praticas integrativas e complementares indicadas pelo
Ministério da Saude, o que corrobora com a tendéncia mundial de alinhar o melhor das
terapias com o mais avangado da medicina convencional em prol do paciente/cliente.
Estudos com neuroimagem mostram que caminhar em ambientes verdes ativa o cortex
pré-frontal e reduz a atividade na amigdala cerebral, responséavel pela resposta ao medo e
a ansiedade (Bratman et al., 2015, p. 85).

4.4. One Health: Saude interligada entre humanos, animais e ambiente

A abordagem One Health (Saude Unica) reconhece a interdependéncia entre a saude
humana, a satde animal e a saude dos ecossistemas. Segundo a FAO, OMS e OIE (2010,
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p. 6), “ndo € possivel assegurar a satide das pessoas sem considerar os fatores ambientais
e os vinculos com outras espécies”.

A pandemia de COVID-19 evidenciou a urgéncia dessa visdo integrada. Como
aponta Morin, “a crise sanitdria revelou a crise ecologica e a crise civilizacional que
estamos vivendo” (Morin, 2020, p. 57). Para o autor, ¢ necessario desenvolver um
pensamento complexo, capaz de articular multiplas dimensdes da realidade e promover
uma reforma do conhecimento.

Na biologia, os sistemas ecoldgicos sdo entendidos como redes interconectadas.
Capra e Luisi explicam que “em sistemas vivos, a salide de uma parte depende do
equilibrio do todo” (2014, p. 65). Essa interdependéncia fundamenta a necessidade de
politicas publicas que integrem vigilancia ambiental, prevencao de zoonoses, protecao da
biodiversidade e justiga social.

4.5. Educacao para a saude planetaria

A conexdo entre saide e natureza também exige uma abordagem pedagogica
transformadora. Edgar Morin propde uma “educagdo para a era planetaria”, que prepare
o sujeito para enfrentar a complexidade dos desafios ambientais e éticos. Para ele, “¢
preciso ensinar a condi¢gdo humana, a identidade terrestre, a solidariedade ecologica”
(Morin, 2000, p. 34).

Nesse sentido, a pedagogia da satde deve incluir contetidos que problematizem o
estilo de vida urbano, o consumo desenfreado e a desconexdo com os ciclos da natureza.
Como defendem Louv, a falta de contato com o mundo natural contribui para o que ele
chamou de “transtorno do déficit de natureza” (Louv, 2008, p. 43). Para Louv, hd uma
métrica sobre a presenga em espacos verdes para os seres humanos, ou seja, ele cunhou o
termo vitamina N.

5. As experiéncias do banho de floresta em suas descobertas e narrativas

O desafio apresentado nas imersdes em parques municipais urbanos esta relacionado a
poluicdo visual e sonora, pois esses locais estdo inseridos proximos as grandes avenidas
e das aglomeragdes de usudrios. Ao mesmo tempo, o uso desses locais para as praticas
imersivas ¢ um estimulo para que os participantes compreendam que € possivel realizar
exercicios de reconexdo com a natureza em dareas proximas as suas residéncias ou
trabalho.

5.1. Imersao 1: Parque Municipal Alfredo Volpi — cidade de Sao Paulo

O Parque Alfredo Volpi, localizado no Morumbi, zona oeste de Sao Paulo, ¢ hoje um dos
principais refugios de Mata Atlantica dentro da cidade. Inaugurado em 1966 (como
Bosque do Morumbi) e oficialmente transformado em parque em 1971, ocupa cerca de
142.400 m* de vegetacdo nativa, reunindo ecologia, saide humana e praticas sociais
urbanas.

O parque mantém um fragmento significativo de Mata Atlantica em estagio médio
de sucessdo, com 291 espécies de flora, incluindo 12 ameagadas, como pau-brasil,
samambaiacu e embauba-prateada. Sua fauna conta com cerca de 110 espécies —
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mamiferos (preguicas, saguis), anfibios, peixes e aproximadamente 80 espécies de aves
nativas (tucano-de-bico-verde, saira-vitiva, gavido-de-cabega-cinza).

No ambito da ecologia urbana, estudos sublinham a importancia desses fragmentos
para a mitigacdo de ilhas de calor, purificacdo do ar e refugio para fauna urbana. O
Alfredo Volpi, especialmente, cumpre papel ecologico fundamental ao preservar
nascentes permanentes que alimentam trés lagos, contribuindo para a qualidade hidrica e
o equilibrio do entorno.

A presenga de trilhas, espacos para pratica de corrida, ginastica ao ar livre,
playgrounds e areas para piqueniques favorece estilos de vida ativos. Segundo a SMSP
(Secretaria de Verde), o parque recebe até 500 visitantes nos fins de semana e cerca de 2
mil criangas em atividades escolares. Estudos em satde publica reforcam que espagos
verdes, como este, reduzem o estresse, melhoram o humor, estimulam a sociabilidade e
incentivam habitos saudéveis, especialmente em ambientes urbanos densos.

O parque sempre foi palco de iniciativas educativas. Desde 2014 oferece trilhas
monitoradas, roteiros botanicos e oficinas escolares sobre flora, fauna e historia do local
A Psicologia ambiental aponta que experiéncias imersivas na natureza promovem
aprendizado significativo e vinculo emocional com o ambiente, encorajando futuros
cidaddos a adotarem posturas sustentaveis.

Desde 2017 opera em regime de adocdo privada, com a Rede D’Or Sdo Luiz
colaborando na manuten¢do, seguranga e promog¢do da saide por meio de incentivo a
atividade fisica e educag¢do ambiental. A gestdo também envolve um Conselho Gestor,
participativo, fortalecendo o sentido de pertencimento e controle social sobre o parque

Apesar de seus potenciais, o parque enfrenta problemas: queda de arvores,
manutengao irregular e falta de seguranga foram registradas em 2017 pela imprensa local.
A necessidade de manejo ativo, manejo fitossanitario e manutengdo continua ¢ urgente
para garantir acessibilidade, seguranca e integridade ecologica do local.

O Parque Alfredo Volpi representa uma area de confluéncia entre ecologia urbana,
satde publica e agdo social. Ao conservar fragmentos remanescentes da Mata Atlantica,
oferecer infraestrutura para atividades fisicas e implantar atividades educativas, o parque
promove beneficios multidimensionais: ecologicos, cognitivos, emocionais € sociais. Sua
gestao colaborativa e programas de adogdo sdo exemplos de parcerias publico-privadas
que podem fomentar a urbanidade sustentavel.

Este refugio verde evidencia a necessidade de manuteng@o continua e planejamento
integrado, lembrando que a sobrevivéncia desses espagos depende da conjugacdo de
acdes técnicas, educacionais e comunitarias. O Alfredo Volpi, ao longo de meio século,
confirma seu valor como patrimonio natural e comunitario na metropole.

Os 45 participantes do banho de floresta tém formagdes académicas relacionadas a
area da satide. Em momentos diferentes, esses grupos se cadastram para uma imersao de
90 a 120 minutos uma vez ao més. Seguem algumas narrativas que corroboram com o0s
conceitos apresentados nesse trabalho, e que foram inseridas no didrio de bordo do autor:

“Sempre passei em frente ao Parque, mas nunca o vi com essas dimensoes curativas. Uma farmacia
viva”

“Em cada canto que caminhel, uma esperanca foi renovada”
2

“Em frente a uma grande raiz, lembrei-me do meu irmao que faleceu ha 10 dias, e compreendi que
somos passageiros aqui na Terra. Acalmei meu coragao”

“Notei que ¢ preciso cuidar de cada espaco desse Parque, e assim, me envolver com a preservagao

da flora e da fauna. Muito melhor do que os aprendizados sobre meio ambiente que tive em toda
minha vida escolar”
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“Que momento de acolhimento e ternura diante das adversidades da vida”

1a 3: Esta svel
Foto do acerto pessoal: Fernando César de Souza, 2025

“Aprendi a me aquietar diante dos sons das ruas em volta do Parque, e escutei os sons das folhas das
4 2
arvores

Figura : o s1lenci
Foto do acervo pessoal: Fernando César de Souza, 2024

5.2. Imersao 2: parque municipal Museu da Agua — cidade de Indaiatuba

O Museu da Agua de Indaiatuba, inaugurado em 30 de abril de 2016, esta localizado na
historica Represa de Captagdo do Cupini — primeira estacdo de captagdo de agua da
cidade, em funcionamento desde 1937. O espaco constitui uma referéncia em educacgdo
ambiental, integrando ciéncia, tecnologia, ecologia e o papel social da d4gua em nossa
vida. A seguir, ¢ apresentada uma reflexdo académica sobre suas contribuigdes
ecoldgicas, sociais e educativas.

O museu foi projetado dentro do Programa Municipio VerdeAzul, que reconheceu
sua configuragdo arquitetonica como modelo de sustentabilidade. A construgdo utiliza
pavimentos permedaveis que garantem a infiltracdo da agua da chuva, fachadas com vidro
que promovem ilumina¢do natural, economia energética e ventilacdo cruzada.
Revestimentos em aco corten e irrigagdo sustentavel completam um projeto que minimiza
o impacto ambiental, ilustrando conceitos centrais da ecologia aplicada a engenharia
sustentavel.

A sobrevivéncia dos mananciais depende da cobertura vegetal ribeirinha, que atua
na filtragem da dgua, estabiliza¢do do solo e regulagdo térmica local — principios basicos
da ecologia de ecossistemas fluviais.

A trilha funciona como uma aula ao ar livre, onde visitantes identificam espécies
locais e compreendem a interdependéncia entre vegetacao, solo e qualidade da dgua. Essa
experiéncia esta em plena consondncia com os trabalhos de Leopold (1949), que afirmam
que “conservar ecossistemas intactos € preservar processos ecoldgicos essenciais’.
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O museu oferece consciéncia sobre a qualidade da 4gua potavel, saneamento basico
e saude publica. Ao mostrar o historico de abastecimento e sistemas de tratamento — desde
1915 até os dias atuais — ele ressalta a importancia de uma gestao eficiente dos recursos
hidricos como fator central para redu¢ao de doencas e melhoria da qualidade de vida.

A integracdo entre manejo da agua, conservagdo ecoldgica e saude publica €
alinhada aos conceitos da ecologia de paisagens, que enfatiza a necessidade de corredores
ecologicos, areas riparias e fragmentos naturais para manter os servigos ecossistémicos
essenciais.

Embora renomado, 0 Museu da Agua enfrenta desafios comuns a espagos de cultura
ambiental: assegurar atualizacdes permanentes, manutengdo de trilhas e equipamentos, e
amplia¢do de acesso publico. A recente exposi¢do interativa langcada no Dia Mundial do
Meio Ambiente (5 de junho de 2025) evidencia a necessidade de renovagdo continua do
acervo para manter o engajamento comunitario

O Museu da Agua de Indaiatuba representa um elo vital entre ecologia, saude
ambiental e sociedade, promovendo educacdo ambiental integral. Sua arquitetura
sustentavel, trilha ecoldgica, acervo interativo e programas pedagdgicos oferecem uma
visdo sistémica sobre a dgua como recurso precioso, conectando cidaddos a questdo
ambiental. Assim, o museu inspira praticas de conserva¢do, consumo consciente e
responsabilidade social, reforcando sua fun¢do de agente transformador no contexto
urbano e educacional.

O grupo foi composto de 18 alunos e professores da Faculdade de Medicina de
Indaiatuba, interior do Estado. Os relatos de alguns participantes ap6s a imersdo de
banhos de floresta que ocorreram aos domingos com durag@o de 90 a 120 minutos:

“Sempre caminho por esse Parque, mas nunca vivi o tamanho da sua generosidade”
“As nascentes me renovam. Sinto uma conexao enorme com o meio. Tudo isso sou eu”

“Percebi que as folhas tém tons de verdes bem diferentes, e fiquei reflexiva sobre as diferengas entre
nods e a natureza. Tive a sensagdo de que somos grudados™

“Quanto cuidado e beleza esse lugar me deu. Um presente que recebi e levarei para o meu dia a dia
que costuma ser atribulado 14 no Hospital”

“Seres pequenos e seres maiores. Vi tudo com a escuta sensivel e o olhar de amor”

5.3. Imersao 3: Horto florestal — cidade de Guaratingueta

O Parque Ecologico Municipal Anthero dos Santos, localizado no bairro Portal das
Colinas, em Guaratingueta (SP), ¢ uma area verde de destaque em meio a urbanizagao,
composto por lago, trilhas, bosque, areas de convivéncia, playground, quadras e academia
ao ar livre. Este fragmento de vegetagdo urbana exerce papel fundamental na preservagao
da biodiversidade local e na provisdo de servicos ecossistémicos essenciais.

Segundo Paula Junior et al. (2020), em estudo dedicado a avifauna do Parque
Anthero dos Santos, foram catalogadas 72 espécies de aves, distribuidas em 31 familias,
demonstrando expressiva riqueza bioldgica mesmo em seu pequeno porte. A presenca
dessas espécies revela a resiliéncia da biodiversidade em éareas fragmentadas, e reforca a
ideia de que ilhas verdes urbanas podem atuar como importantes refiigios para a avifauna.

O pesquisador destaca que, apesar da proximidade a malha urbana, ndo houve
reducdo no numero de espécies esperadas — um indicio de “acomodagdo” ecologica,
apesar dos efeitos de borda tipicos de fragmentos pequenos. Em termos ecoldgicos, isso
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evidencia que o parque cumpre fun¢do crucial para a manutencdo de metacomunidades
locais.

Fragmentos vegetacionais urbanos, como o Parque Anthero dos Santos,
desempenham papel importante na modulacdo microclimatica, regulacdo hidrica e
sequestro de carbono — servigos considerados centrais para a qualidade de vida urbana.
Conforme expressa a ecologia de paisagens, tais areas servem como corredores verdes
capazes de manter processos ecoldgicos mesmo em meio ao ambiente construido.

O parque passou por mutirdes de manutencao em 2017, que incluiram capina, poda,
limpeza, revitalizag¢do de pistas, recapeamento e instalagdo de filtros de agua. Essas acdes
refletem um modelo de gestdo urbana participativa e intersetorial, envolvendo secretarias
municipais e parcerias com a iniciativa privada. Esse tipo de gestdo eco-social, que
articula cuidados ecoldgicos com demandas sociais, estd alinhado a abordagens
participativas em ecologia urbana.

O Parque Ecologico Anthero dos Santos ¢ exemplo significativo de ecologia
urbana, demonstrando que fragmentos verdes urbanos podem manter rica biodiversidade
(72 espécies de aves), fornecer servigos ecossistémicos relevantes e promover bem-estar
social. A gestdo participativa e os esforcos de manutengdo reforcam seu carater
multifuncional. No entanto, manter e ampliar sua qualidade requer politicas publicas,
inclusdo social e continuidade de investimentos em pesquisa e infraestrutura. O parque
simboliza, assim, uma interseccdo entre ecologia, saide urbana e cidadania em
Guaratingueta.

O grupo ¢ composto de 15 profissionais da rede municipal de satide da cidade, e
realizaram uma formacao em atividades de conexdo com a natureza no més de junho de
2025. Os relatos sdo bem variados e comprovam os efeitos benéficos dessa pratica:

“No meio das arvores eu me encontrei como um ser conectado. Somos um”
“Respirar o verde ¢ respirar o Planeta. Essa imersdo me ajudou a acalmar”

“Esse Parque esta no meio da cidade. Eu ndo o conhecia nessa potencialidade de equilibrio”

“Insetos e plantas que ndo conhecia vivendo harmoniosamente. Por que ndo somos assim entre nos
e com o Planeta”

Fia 6: olhar apfeciativo.
Foto do acervo pessoal: Fernando César de Souza, 2025
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6. Isso é s6 o comecgo...

A relagdo entre praticas imersivas na natureza e a saude humana vem ganhando crescente
relevancia em contextos marcados por urbanizagdo intensiva, tecnificacdo das relagdes
sociais e crescente medicalizacdo da vida cotidiana. Do ponto de vista socioldgico, a
retomada do contato com ambientes naturais pode ser compreendida como um
movimento contra-hegemonico que busca revalorizar a corporalidade, a sensorialidade e
o pertencimento a um mundo vivo, muitas vezes negligenciado pelas estruturas da
modernidade.

Para Qing Li, principal pesquisador da area, a pratica do banho de floresta consiste
em “absorver a atmosfera da floresta com todos os sentidos — ouvir, ver, cheirar, tocar ¢
até provar o ambiente” (Li, 2018, p. 12). J& Yoshifumi Miyazaki, referéncia pioneira no
tema, afirma que o shinrin-yoku “ativa o sistema nervoso parassimpatico, reduzindo o
estresse e restaurando o equilibrio fisiologico” (Miyazaki, 2018, p. 49). A proposta ¢é
simples, mas profunda: caminhar devagar, respirar profundamente, observar a vegetagao
e permitir que a floresta atue como coautora no processo de cura e regeneragao.

Essas praticas ganham sistematizagdo em metodologias contemporaneas como o
Forest Therapy Hub, que estrutura programas baseados em evidéncias cientificas sobre
os beneficios fisioldgicos e psicologicos da imersdo em ecossistemas diversos. O modelo
combina conhecimento cientifico interdisciplinar com técnicas de facilitagdo somatica e
terapias baseadas na natureza, propondo trilhas sensoriais, pausas meditativas e
reconexdo ecoldgica guiada. Segundo o FTHub (2022), “a terapia de floresta promove
saude preventiva, fortalecendo os vinculos entre humanos e natureza como fator protetivo
universal” (Forest Therapy Hub, 2022, p. 5).

Na perspectiva da sociologia ambiental, autores como Ulrich Beck e Anthony
Giddens chamam ateng¢do para a necessidade de repensar o modo como vivemos a crise
ecologica ndo apenas como um problema técnico, mas como uma “consequéncia das
escolhas civilizatérias modernas” (Beck, 2010, p. 84). A crise ambiental, nesse sentido,
ndo ¢ apenas ecoldgica, mas social e simbdlica — uma ruptura entre humanidade e
biosfera. Assim, praticas como o banho de floresta e as terapias de imersao surgem como
tentativas de recompor vinculos danificados, resgatando formas ancestrais e comunitarias
de cuidado, muitas vezes apagadas pelo paradigma biomédico ocidental.

Além disso, a sociologia do corpo (Mauss, 1934; Le Breton, 2013) reconhece que
a relacdo com a natureza ¢ mediada por construgdes sociais e culturais do corpo. Ao
imergir na floresta, o sujeito ndo apenas “cura” sua mente, mas reeduca seu corpo para
um outro ritmo — o ritmo dos ciclos naturais, da escuta, da contemplacdo e do siléncio.
Nesse processo, a experiéncia corporal deixa de ser mero suporte bioldgico e se torna
mediadora de sentido e transformacao.

Diante disso, praticas imersivas na natureza como o banho de floresta representam
mais do que um recurso terapéutico: sdo uma forma de resisténcia simbolica e
reconstru¢do de vinculos sociais, ambientais e espirituais. Elas instigam uma critica a
artificialidade da vida urbana e ao esgotamento emocional da hipermodernidade,
promovendo uma ecologia do corpo, do afeto e da coletividade.

Como conclui Le Breton, “o corpo que caminha na natureza ndo busca apenas
paisagens: ele busca sentido” (2011, p. 87). Nesse sentido, a floresta ndo ¢ um cenario
neutro, mas um sujeito relacional que ensina, cura e comunica, abrindo caminhos para
uma sociologia sensivel, ambiental e regeneradora.
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