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Resumo

Os espacos verdes urbanos oferecem beneficios a satde: possibilitam atividades fisicas e interacao social, melhorando a satde
mental. Esta revisdo integrativa investiga como a exposicdo a diferentes tipos de areas verdes urbanas afeta a salde psicolégica,
focando em ansiedade, depressao e estresse. A pesquisa foi realizada no PubMed utilizando 10 combinagdes de descritores,
resultando em 344 artigos iniciais, dos quais 27 foram selecionados apds exclusdes. Os estudos abrangem pesquisas em todos
os continentes e foram organizados por objetivos, métodos e resultados. A analise revela que a exposicdo a areas verdes ajuda
a enfrentar estados de depressao, ansiedade e estresse, com beneficios variando conforme o tipo de area, método de avaliacao,
tempo de exposicdo, quantidade de verde, distancia dos moradores e caracteristicas dos bairros. Recomenda-se avancar em
estudos comparativos entre diferentes areas verdes, aprofundando a caracterizacao das exposicoes.

Palavras-chave: areas verdes urbanas; salide mental; ansiedade; depressao; estresse.

Abstract

Relationship between exposure to different types of urban green spaces and states of depression, anxiety and stress: an integrative
analysis. Urban green spaces provide health benefits by possibilitating physical activity, social interaction, and improving
mental health. This integrative review investigates how exposure to different types of urban green areas affects psychological
health, focusing on anxiety, depression, and stress. The research was conducted in PubMed on September 17, 2021, using 10
combinations of descriptors, resulting in 344 initial articles, of which 27 were selected after exclusions. The studies encompass
research from all continents and were organized by objectives, methods, and results. The analysis reveals that exposure to green
areas helps combat states of depression, anxiety, and stress, with benefits varying according to the type of area, assessment
method, duration of exposure, amount of greenery, residents’ distance, and neighborhood characteristics. It is recommended
that comparative studies be carried out between different green areas, deepening the characterization of exposures.

Keywords: urban green areas; mental health; anxiety; depression; stress.

Resumen

La relacion entre la exposicion a diferentes tipos de espacios verdes urbanos y los estados de depresion, ansiedad y estrés: un Andlisis
Integrativo. Los espacios verdes urbanos ofrecen beneficios para la salud, posibilitando actividades fisicas, interaccion social y
mejorando la salud mental. Esta revision integrativa investiga como la exposicién a diferentes tipos de areas verdes urbanas afecta la
salud psicolégica, enfocandose en la ansiedad, la depresiény el estrés. La investigacion se realizé en PubMed el 17/09/2021, utilizando
10 combinaciones de descriptores, resultando en 344 articulos iniciales, de los cuales se seleccionaron 27 tras las exclusiones. Los
estudios abarcan investigaciones en todos los continentes y fueron organizados por objetivos, métodos y resultados. El analisis
revela que la exposicion a areas verdes ayuda a enfrentar estados de depresion, ansiedad y estrés, con beneficios que varian seglin
el tipo de area, método de evaluacion, tiempo de exposicién, cantidad de verde, distancia de los residentes y caracteristicas de los
barrios. Se recomienda avanzar en estudios comparativos entre diferentes areas verdes utilizando esta metodologia.

Palabras clave: dreas verdes urbanas. salud mental. ansiedad. depresion. estrés.
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Relacao entre exposicao a diferentes tipos de espacos verdes urbanos e estados de depressao, ansiedade e estresse: uma andlise integrativa

Introducao

A salde mental é parte integrante da sadde geral
dos individuos. Assim como nas doencas organicas,
as doencas psiquiatricas desempenham um papel funda-
mental no bem-estar, principalmente, devido a possiveis
limitacoes causadas por desequilibrios nos estados emo-
cionais, como em casos de transtornos mentais. Em junho
de 2022, a Organizacdo Mundial da Satide (OMS), em seu
Relatério Mundial de Saide Mental, evidenciou que um
bilhdo de pessoas no mundo viviam com algum tipo de
transtorno mental em 2019, e mais de 10% dos adultos,
em idade ativa, ja foram acometidos por algum desses
distarbios (World Health Organization, 2022).

E importante destacar que, nos Gltimos anos,
o aumento exponencial da frequéncia de pessoas aco-
metidas por patologias como a depressao, a ansiedade
e o estresse fizeram com que essas doencas alcan-
cassem um local de destaque na comunidade médica
e cientifica, por serem as patologias psiquiatricas
mais recorrentes. Paralela e gradativamente, o papel
dos ambientes verdes urbanos no bem-estar social
geral comecou a chamar atencdo de pesquisadores,
despertando o interesse pela compreensao da apa-
rente estreita relacdo entre essas areas naturais com a
melhora de estados emocionais da populacao.

Desse modo, a exposicdo a ambientes verdes
urbanos é entendida neste estudo como a interacao
com plantas em espacos urbanizados, sejam estas areas
privadas ou publicas, quer o contato aconteca direta-
mente ou em ambientes simulados, como projecoes
e imagens. Tal exposicao é considerada, por muitos
autores, como uma importante fonte de restauracio
emocional e fisica. Quando se trata de banhos de flo-
resta, foi demonstrado que ha evidéncias da eficacia da
terapia florestal na satide mental, apresentando indica-
coes para melhorias nos quadros de estresse, depres-
sdo, ansiedade e emocdes negativas (Stier-Jarmer
et al., 2021), além de beneficiar significativamente a
satde fisica e mental da populacdo (Wen et al., 2019).

Pesquisas recentes, como a de Cleary et al. (2019),
observaram uma associacdo positiva no estado psi-
colégico de participantes que notaram o aumento de
ambientes naturais em seus bairros e uma associacao
negativa naqueles que perceberam uma diminuicao

desses espacos, que apresentaram maior probabili-
dade de relatar sofrimento psicologico. Além disso,
concluiu-se que, em relacdo ao bem-estar emocional,
o aumento da percepcao de areas verdes urbanas pos-
sui efeitos mais significativos do que outras variaveis
como educacao, renda familiar, idade, sexo, violéncia
e bairro e, portanto, apresenta um maior potencial de
beneficios a um amplo nimero de pessoas (Cleary et al.,
2019).

Problematiza-se como a exposicao as areas ver-
des em espacos urbanos afeta estados de satide mental,
especialmente de estresse, ansiedade e depressao.
O objetivo do estudo é investigar, por meio da ana-
lise integrativa, reflexos da exposicao as areas verdes
urbanas e/ou espacos de natureza na salde mental.
Os resultados apresentam uma comparacao entre cinco
ambientes: hortas, parques, bairros, fragmentos flores-
tais e ambientes simulados.

Método

A anélise integrativa, de carater quanti-qualitativo,
foi definida como metodologia para a pesquisa por con-
templar estratégias metodolégicas que dao rigor ao
processo. As cinco etapas para sua realizacao, conforme
Whittemore e Knafl (2005), foram realizadas como apre-
sentamos na sequéncia.

Estagio de identificacao do problema

Problema: como a exposicao as areas verdes em
espacos urbanos afeta estados de salilde mental, espe-
cialmente de estresse, ansiedade e depressao?

Estagio de pesquisa bibliografica

A busca foi realizada no portal PubMed, na data
de 17 de setembro de 2021, sem restricdo de tempo de
publicacado dos artigos, utilizando-se como descritores
os termos combinados apresentados no Tabela 1.

Foram obtidos 344 resultados. Apds a leitura
dos titulos e dos resumos, chegou-se a uma amostra
de 29 artigos aplicaveis por incluirem resultados sobre
depressao, ansiedade e ou estresse. Foram excluidos
aqueles que nao tinham relacdo direta com o objetivo
da pesquisa, os que se tratava de revisoes sistematicas,
bem como aqueles que abordavam outros disturbios
que ndo os mencionados anteriormente.
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Tabela 1

Combinacdo de descritores e resultados da busca

J. M. Mazzarino, P. C.. Lima, C. S. Moura

Combinacao de descritores

Resultados

((garden) AND (“mental health”)) AND (“urban green space”)
((garden) AND (“mental health”)) AND (“urban areas”)
((nature) AND (“mental health”)) AND (“urban areas”)

((nature) AND (“mental health”)) AND (“urban green space”)
((environment) AND (“mental health”)) AND (“urban areas”)
((environment) AND (“mental health”)) AND (“urban green space”)
((“vegetable garden”) AND (“mental health”))

((“vegetable garden”) AND (“mental health”)) AND (“urban green space”)
(“mental health”) AND (“urban green space”)

(“mental health”) AND (“forest bathing”)

Total

3resultados
5 resultados
48 resultados
17 resultados
186 resultados
33 resultados
3resultados
0 resultado
39 resultados
10 resultados

344

Estagio de avaliacao de dados

Nesta etapa foram excluidos outros dois artigos:
por falta de clareza metodolégica/rigor (visto que a
caracteristica do método era um dos objetivos do
estudo), e por ser editorial; restando 27 artigos que
focam em ansiedade, depressao e estresse.

Os 27 estudos selecionados abrangem pesquisas
realizadas nos cinco continentes e foram organizados
a partir de sua leitura e sintese, identificando-se obje-
tivo do artigo, método e resultados. Apés essa etapa,
eles foram relacionados por meio de aproximacoes e
de discordancias, além de singularidades dos estudos,
a fim de categoriza-los.

Estagio de analise de dados

Neste estdgio apresentam-se os resultados
do estudo, os quais referem-se a um processo de
quatro etapas.

Primeira etapa - reducdo dos dados: esta etapa
organizou-se a partir da leitura completa e sintese dos arti-
gos: autores (ano), objetivo do artigo, método, resultados.
Esta etapa foi realizada por uma dupla de pesquisadores.

Segunda etapa - exibicao dos dados: os dados foram
apresentados em forma de texto e quadros, quando emer-
giram duas dimensoes de analise: quanto a aspectos de
salide mental e quanto a tipos de ambientes. Nesta etapa
os resultados também foram sintetizados quanto aos auto-
res e ano de publicacdo, método, procedéncia do estudo,
faixa etaria e género dos participantes. Outra acdo foi iden-
tificar beneficios ou ndo do contato com as areas verdes.

Terceira etapa - comparacao de dados: utilizou-se
como estratégia a sintese dos dados, identificando-se

aproximacoes e discordancias quanto aos resultados
para a saude mental, além de singularidades, conforme
as categorias que emergiram ao longo do estudo.

Quarta etapa - desenho final e verificacdo: a par-
tir da comparacao por categoria foi possivel identificar
padroes dos estudos. Esta etapa é apresentada na
secdo Conclusao.

Apresentacao

Nesse momento, evidenciamos os resultados da
producdo de artigos sobre o problema de pesquisa no
periodo selecionado para o estudo, relacionando os
resultados para a saide mental. Também identificamos
como a principal contribuicdo deste artigo a sistema-
tizacdo do conhecimento sobre os beneficios para a
salide mental.

Resultados

Os 27 estudos analisados, pesquisados sem res-
tricio de data de publicacdo, demonstram que ha um
crescimento significativo da necessidade de compreen-
sao da relacao entre salide mental e o contato com areas
verdes, ja que pelo menos 70% deles foram publicados
nos Ultimos cinco anos. Em relagdo ao género das amos-
tras estudadas, temos quatro pesquisas que nio o espe-
cificaram, duas pesquisas com participantes somente
do sexo masculino e uma pesquisa exclusivamente com
mulheres, sendo que a maioria dos estudos foi realizada
com voluntarios de ambos os géneros em diferentes pro-
porcoes. H4 predominancia de estudos realizados com
populacdo em idade adulta, seguindo-se daqueles que
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utilizaram a populacao idosa como objeto da analise. da amostragem. Os 27 estudos revelaram diversidade
Importante destacar que as pesquisas foram conduzi- de métodos e procedimentos, nem sempre informados
das em diversas partes do mundo, abrangendo os cinco claramente, o que dificultou a caracterizacdo das formas
continentes, demonstrando, dessa forma, a diversidade de exposicao.

Tabela 2
Caracteristicas dos estudos analisados

Autores.e ar_lo Faixa etaria Género Método Procedéncia

de publicacio do estudo

N° Homens Mulheres
Autores Ano Idoso Adulto Crianca voluntarios voluntarias Procedimento técnico Local
da pesquisa (%) da pesquisa (%)
Compararam caminhadas
1 Roe et al. 2020 X 54,5% 45,5% em ruas movimentadas Estados Unidos

e calmas

Estudo transversal e

Afrad .
2 N 2020 X 69,8% 30,2% presencial, jardins de ruas Marrocos
Kawazoe .
de trés bairros
- Na Na Na - - ~ oo o
3 Vujcic et al. 2017 . 40 . a0 . 40 Nao especifica Nao especifica Estudo de caso controle Sérvia
informa  informa informa
C tionari .
4 Marquesetal. 2021 X 23% 77% omparz.aram ques .onarlos Brasil
aplicados on-line
5  Coventryetal. 2019 X 59% 41% Meétodos distintos que Inglaterra
incluiram entrevistas
Astell-Burt Estudod t -
6 stelbu 2019 x X 46,2% 53,8% studo de coorte Australia
e Feng com autoavaliacdo
Modelo d a .
7 Yang et al. 2019 X 44.2% 55,8% 0 ’e ? c reg.re,ssao China
logistica multinivel
Andlise multinivel
- ~ - loratoria, ica
8 Tost et al. 2019 X Nao especifica Nao especifica exploratoria, exposicao Alemanha

verde, questionarios,
avaliacdo ambulatorial

Experimento com
9 Gaoetal. 2019 X 48,3% 51,7% diferentes ambientes China
virtualmente simulados

Caracterizagdo
10 Lee e Lee 2019 X 43,1% 56,9% sociodemografica e efeitos Coreia do Sul
da exposicio verde
Nutsford, . .
11 Pearson e 2013 X X x (@ partir Nao especifica Nao especifica Estudo tranS\iersaI, SlsFe.ma Nova Zelandia
Kingham de 15 anos) de Informacao Geografica

Estudo de coorte,
12 Hystad et al. 2019 X 47,2% 52,8% avaliagdes de satide mental, Canada
testes cognitivos

Holanda, Franga,

13 Noordzijetal. 2021 X 55,6% 44,4% Auto-relatos .
Republica Tcheca

Pesquisa longitudinal, GHQ
(ferramenta de triagem

14 White et al. 2013 X X N3o especifica Nao especifica .. Inglaterra
de autoavaliacdo) e
questionario de saude geral
Entrevistas

Grabbe, Ball . .
15 rabbe fa 2013 X - 100% semiestruturadas, banco Estados Unidos

e Goldstein

de dados
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Autores.e ar_lo Faixa etaria Género Método Procedéncia
de publicacdo do estudo
N° Homens Mulheres
Autores Ano Idoso Adulto Crianca voluntarios voluntarias Procedimento técnico Local
da pesquisa (%) da pesquisa (%)
L Ensaio dlini N
16 Bielinisetal. 2019 X 46% 54% nsalo clinico sem Poldnia
grupo controle
Estudo comparativo
F hiki i
17 rurwvashid o og19 X 45,5% 55,5% de dois grupos, Japao
etal. medicdes fisiologicas e
levantamentos psicolégicos
Estudo de campo e de
18 Leeetal. 2011 X 100% - respostas fisiolégicas e Japao
psicolégicas autorreferidas
Questionarios autorrepor-
tados STAI (questionario de
ansiedade estado-traco) e
19 Hassan et al. 2018 X 50% 50% SDM (método do diferencial China
semantico), além de aferi-
coes pré e pos exposicao
(EEG e PA)
Takayama o Questionarios POMS, ROS, .
20 etal 2014 X 100% VS e PANAS Japéo
Cohen-Cline, Interceptacao aleatéria
21 Turkheimer 2015 X 32% 68% . 'p ¢ Estados Unidos
multinivel e autorrelato
e Duncan
Regressao logistica e
. delos d a .
22 Moreiraetal. 2021 X 43,7% 56,3% mo ,e (,)S N regrjessat\) Brasil
multinivel associado a
Pesquisa de Saude Mental
NDVI - indice de Vegetaca
23 Crouseetal. 2021 X 44,3% 55,7%  ndice de vegetacao Canada
por Diferenca Normalizada
Estudo transversal, analise
e d 30 logisti -
24 Nishigakietal. 2020 X 48,5% 51,5% < regr?ssao ogistica Japao
multinivel, Escala de
Depressao Geriatrica
Regressao logistica
25 Maas et al. 2009 X X X 49,5% 50,5% multinivel, aspectos demo- Holanda
graficos e socioeconémicos
Estudo de coorte
26 Bezold et al. 2018 X X 42% 58% prospectivo Estados Unidos
com questionarios
x (2 partir Estudo transversal com
27 Zhangetal. 2021 X X P 50,3% 49,7% questionarios com caracte- China
de 15 anos)

rizacdo demografica

Em relacdo a salde mental, os estudos avalia-
ram ansiedade, depressido, estresse, mas também
contemplaram outros aspectos psiquicos e de saude
fisica. Em conjunto, os artigos tratam de cinco tipos
de ambientes, que geraram as categorias emergentes:
a) hortas, b) parques, c) bairros, d) fragmentos florestais
e) ambientes simulados.

Quanto aos aspectos de saude mental

Dos 27 estudos analisados, 25 evidenciaram
beneficios do contato com areas verdes na salide men-
tal dos seus participantes. Um estudo nao evidenciou
alteracoes (13) e outro estudo identificou piora no
indice de depressao, fato atribuido pelos autores as
caracteristicas do bairro (2).
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Quando trataram de ansiedade, oito estudos
identificaram que a exposicao a areas verdes a reduziu
(3, 4, 11, 16, 19, 20, 22, 25) e dois estudos nio trou-
xeram evidéncias de alteracio desse aspecto da saude
mental (6, 21). Houve reducdo dos niveis de estresse
em dez estudos (3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 15, 18, 21) apds o
contato dos participantes com ambientes verdes, sendo
gue nenhum estudo contrariou esse resultado.

Em relac3do a depressao, 11 estudos (3, 4, 10, 12,
16, 17, 20, 21, 24, 25, 26) demonstraram reducio a par-
tir do contato com ambientes verdes. Apenas dois arti-
gos nao forneceram evidéncias quanto a esse aspecto
(6, 22) e outro evidenciou aumento da depressao, o que
foi associado ao ambiente violento do bairro (2).

Além desses resultados, quatro estudos identi-
ficaram melhora no bem-estar da amostra analisada
(1, 5, 8, 14) e sete evidenciaram melhora nos indices
de humor (5, 9, 11, 16, 17, 19, 20). Quatro pesquisas
demonstraram haver reducdo nos pensamentos e/ou
emocoes negativas (8, 15, 18, 20), enquanto outras qua-
tro evidenciaram reducao no sofrimento psiquico e/ou
mental (6, 14, 23, 27). Um artigo concluiu que houve
melhora no aspecto de autorrealizacio e inclusao social
(15) e outros dois apresentaram resultados que indicam
melhora na atencdo (9, 19). Ainda, quatro pesquisas
trouxeram, como resultado, melhora na sadde fisica
(17, 18, 19, 25), enquanto uma apontou que ndo houve
alteracdo nesse aspecto (9).

Portanto, a analise integrativa demonstra uma
minoria de estudos que contradizem a maioria das
pesquisas que atestam os beneficios dos ambientes
verdes para a saude, principalmente mental. Mesmo
identificando-se predominantemente beneficios do
contato da populacdo com areas verdes, os resultados
nao podem ser generalizados, até porque dependem do
espaco-tempo da experiéncia, que sdo relativos tanto
a estados internos quanto externos. E preciso, ainda,
considerar que quando se trabalha na promocao de
experiéncias, como é o contato com os espacos verdes,
cada préatica é singular, sendo, desse modo, afetada
por elementos que escapam as métricas. Nesse sen-
tido, recomendam-se novos estudos que aprofundem a
investigacio de aspectos qualitativos da experiéncia do
contato das pessoas com ambientes verdes.

Quanto aos tipos de ambiente

A andlise é feita conforme as categorias definidas
a partir da evidéncia de que os 27 artigos tratavam de
cinco tipos de areas verdes urbanas e sua relacdo com a

salide mental: a) hortas, b) parques, c) bairros, d) frag-
mentos florestais €) ambientes simulados.

Hortas

Vujcic et al. (2017) verificaram que a horticultura
urbana aprimora saide mental (depressao, ansiedade e
estresse) e bem-estar; Marques et al. (2021), em estudo
que incluiu parques urbanos, hortas e paisagens verdes,
concluiram que as hortas caseiras apresentaram melhor
interferéncia para a sallde mental (depressio, ansie-
dade e estresse). Em relacdo as hortas, Grabbe, Ball
e Goldstein (2013) demonstraram que o contato com
esse tipo de ambiente urbano causou alivio do estresse
e diminuicdo de pensamentos negativos, elevando a
sensacdo de inclusdo social e a autorrealizacao.

Parques

Hystad et al. (2019) atestaram que o espaco verde
urbano esta associado a diminuicdo da depressao e da
ansiedade, sendo que os resultados podem variar de
acordo com o método usado para a avaliacao da saude
mental e o tempo de exposicdo as areas verdes. Em
relacdo a funcao cognitiva, ndo foram encontradas evi-
déncias consistentes. Ja Yang et al. (2019) demonstra-
ram que o contato com areas verdes urbanas (parques,
residenciais, areas de protecio proxima a rios) reduziu o
estresse da incerteza e teve efeitos no estresse da vida.
Coventry et al. (2019), ao analisarem as caminhadas
em grupo nos parques, identificaram beneficios para a
saude mental e bem-estar, com melhora do humor e
reducdo do estresse.

Tost et al. (2019) chegaram a conclusio de que a
exposicao a espacos verdes urbanos, além de promo-
ver o bem-estar, reduz e regula a atividade do cortex
pré-frontal em momentos de emocdes negativas.
Por sua vez, Lee e Lee (2019) verificaram que proble-
mas de sallde mental tendem a diminuir a medida que
aumentam os espacos verdes de um local. Ao compara-
rem espaco verde total, copas de arvores, grama e outra
vegetacdo baixa, Astell-Burt e Feng (2019) demonstra-
ram que copas de arvores geram melhores resultados
para a diminuicao do sofrimento psiquico.

Bairros

Os estudos realizados em bairros tendem a rela-
cionar a presenca e a distancia de areas verdes com
estados de depressao, ansiedade e estresse, além de
como afetam o bem-estar e o sofrimento psiquico.
Cohen-Cline, Turkheimer e Duncan (2015) sugeriram
uma associac¢do significativa e inversa entre o espaco
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verde e a depressao, sendo que as evidéncias demons-
traram nao haver efeito nos estados de ansiedade ou de
estresse. No entanto, Moreira et al. (2021) verificaram
gue a cobertura de espacos verdes diminui estados de
ansiedade, enquanto locais com telhados, sombras e
asfalto foram associados a um maior nivel de ansiedade.
Em relacdo a depressao, os resultados obtidos ndo foram
significativos. Por sua vez, a seguranca dos bairros afeta
ainter-relacdo entre areas verdes e salide mental. Afrad
e Kawazoe (2020) evidenciaram que o contato com jar-
dins de rua aumentou a depressao de adultos, o que foi
associado a condicao de inseguranca dos bairros.

Roe et al. (2020) demonstraram beneficios para o
bem-estar e para a salde cognitiva de idosos em cami-
nhadas nas ruas dos bairros. White et al. (2013) tam-
bém verificaram aumento no bem-estar e diminuicdo
no sofrimento mental em individuos que residiam em
areas urbanas mais verdes. Ja Zhang et al. (2021) apon-
taram que o efeito do dossel de arvores foi significante-
mente maior no grupo sem sofrimento psicolégico em
comparacao com o grupo que sofria psicologicamente,
verificando que aumentar em 1% a area coberta por
arvores diminui em 5% a prevaléncia de sofrimento
emocional. Portanto, como apontaram Crouse et al.
(2021), os beneficios variaram conforme as caracteris-
ticas dos individuos e dos bairros. A exposicao a areas
verdes ao longo da vida, especialmente na infancia,
também se reflete na sadde mental na fase adulta,
sugerem Bezold et al. (2018).

A distancia das areas verdes interferiu nos resul-
tados para a salide mental. Maas et al. (2009) aponta-
ram uma prevaléncia menor de patologias em locais com
maior quantidade de areas verdes em um raio de 1km.
A correlacao mais forte foi verificada para depressao e
ansiedade. Nutsford, Pearson e Kingham (2013) indi-
caram uma relacao diretamente proporcional entre os
beneficios para ansiedade e desordem de humor con-
forme as distancias dos espacos verdes urbanos: quanto
maior a distancia para percorrer até o ambiente natu-
ral, mais atendimentos foram realizados. Noordzij et al.
(2021) também relacionaram a distancia ou a quantidade
de espaco verde nos resultados para a saide mental. J4
Nishigaki et al. (2020) demonstraram que locais com mais
areas verdes apresentaram menor chance de presenca
da depressao, tanto em areas urbanas como rurais.

Fragmentos florestais
Os ambientes florestais afetam positivamente a
salide mental, com reflexos sobre estados de ansiedade,

J. M. Mazzarino, P. C.. Lima, C. S. Moura

depressao e estresse, estados de humor, restaura-
cao subjetiva e vitalidade, sentimentos e transtornos,
além de alterar positivamente aspectos da saude fisica.
Quando comparados a outros ambientes urbanos, apre-
sentaram melhores resultados.

Takayama et al. (2014) identificaram que a expo-
sicdo aos banhos de florestas resultou em aumento de
sentimentos positivos, de restauracdo subjetiva e de
vitalidade, além da diminuicdo de sentimentos negativos
(tensdo, ansiedade, depressdo e confusdo). Ao compa-
rarem com as caminhadas em ambiente urbano, verifi-
caram que os banhos de floresta apresentam melhores
resultados em relacdo ao humor, diminuindo sentimen-
tos negativos e elevando sentimentos de restauracao e
de vitalidade. O estudo de Bielinis et al. (2019) verificou
que dois grupos de pacientes - com transtornos afeti-
vos e com transtornos psicoticos - foram positivamente
impactados em sua satide mental com a terapia florestal.

Furuyashiki et al. (2019) evidenciaram que todos
os participantes com tendéncias depressivas incluidos
em seu estudo sobre banhos de floresta mostraram
uma melhora mais significativa no alivio de pardmetros
psicolégicos negativos, quando comparados aos partici-
pantes sem tendéncias depressivas. Também apresen-
taram diminuicdo da pressao sistélica e diastélica e dos
itens negativos de estados de humor, concluindo, desse
modo, que o banho de floresta pode melhorar a saude
psicologica e fisioldgica das pessoas.

Os banhos de floresta também diminuem o nivel de
estresse, segundo estudo de Lee et al. (2011). Os autores
verificaram diminuicdo do nivel de cortisol salivar, das ativi-
dades simpaticas, da frequéncia de pulso, além do aumento
significativo das atividades parassimpaticas. Quando os
resultados foram comparados ao ambiente urbano, os
sentimentos positivos foram maiores em relacado aos senti-
mentos negativos no ambiente florestal, portanto, o banho
floresta pode melhorar a salde fisica e psicolégica.

Hassan et al. (2018) compararam caminha-
das pela cidade e caminhadas em floresta de bambu,
ambas por 15 minutos, e concluiram que ha reducao
da ansiedade e melhora da atencao e do humor apés a
caminhada na floresta de bambu. Além disso, a pressao
arterial do grupo submetido ao banho de floresta foi
significativamente reduzida e houve variacao na ativi-
dade cerebral em ambos os ambientes.

Ambientes simulados
Gao et al. (2019) compararam ambientes virtual-
mente simulados (espaco cinza, espaco azul, espaco verde
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aberto, espaco verde parcialmente aberto, espaco verde
parcialmente fechado e espaco verde fechado) e verifica-
ram que houve melhora na fadiga atencional e no humor
negativo, com restauracdo do estresse fisiolégico, obser-
vados principalmente quando os participantes do estudo
fecharam os olhos para relaxar. Nao houve diferenca signi-
ficativa nas respostas fisioldgicas quando na presenca das
seis opcoes de imagens, mas o espaco verde parcialmente
aberto foi o mais influente sobre o humor negativo.

Discussao

A horticultura atua beneficamente sobre esta-
dos de depressao, ansiedade e estresse, além disso,
melhora o bem-estar, diminui pensamentos negativos,
gera inclusido social e autorrealizacdo. Por sua vez,
o contato com parques reduz o estresse e a ansiedade,
e, ainda, promove bem-estar, melhora o humor e regula
as emocodes negativas.

Estudo de Afrad e Kawazoe (2020) indicou que
a distribuicao de fragmentos verdes pelo territério
das cidades, ocupando espacos préximos das residén-
cias em bairros inseguros, pode elevar a depressao,
mas todos os demais estudos apontaram que bairros
verdes afetam beneficamente estados de depressao e
ansiedade, além de diminuir o sofrimento mental, gerar
bem-estar e salide cognitiva.

Experiéncias em areas verdes diminuiram a
chance de presenca da depressao, assim como em areas
rurais com pastagem moderada. Areas urbanas com mais
arvores oferecem menor chance de depressido. Mesmo
guando os ambientes foram virtualmente simulados,
as areas verdes auxiliaram na restauracdo do estresse
fisiologico, melhoraram estados de fadiga atencional e
de humor negativo, especialmente quando a experién-
cia se da em relaxamento com os olhos fechados.

A terapia florestal apresentou um efeito benéfico
nos quadros depressivos, além de diminuir a ansiedade
e o nivel de cortisol salivar relacionado ao estresse.
Também melhorou estados de humor, de tensao e de
confusdo, aumentou os pensamentos positivos e a vita-
lidade, beneficiando a salide psicologica e fisioldgica das
pessoas. Pacientes com transtornos afetivos e psicoticos
apresentaram resultados positivos de salide mental em
ambientes florestais. Além disso, os banhos de floresta
evidenciaram diminuicdo da pressao sistélica e diast6-
lica, assim como das atividades simpaticas e a frequén-
cia de pulso, elevando as atividades parassimpaticas.

Os cinco ambientes analisados nos estudos -
hortas, parques, bairros, fragmentos florestais e ambien-
tes simulados - afetaram positivamente a saude fisica e
mental, sendo que os ambientes florestais, as hortas e
a visualizacao das copas de arvores tendem a oferecer
maiores beneficios que o contato com fragmentos verdes
urbanos, conforme apontaram Takayama et al. (2014),
Lee et al. (2011), Hassan et al. (2018), Marques et al.
(2021), Astell-Burt e Feng (2019).

Takayama et al. (2014) verificaram que a terapia
florestal apresenta resultados melhores em relacao ao
humor, a sentimentos negativos, de restauracio e de vita-
lidade quando comparados as caminhadas em ambiente
urbano. Lee et al. (2011) verificaram que os sentimentos
positivos foram maiores em relacdo aos sentimentos
negativos no ambiente florestal, quando comparados aos
ambientes urbanos. Hassan et al. (2018) concluiram que
caminhadas em floresta de bambu sao mais benéficas
para a saide mental que caminhadas pela cidade.

Marques et al. (2021) compararam resultados em
parques urbanos, hortas e paisagens verdes, verificando
que as hortas caseiras apresentaram melhor interfe-
réncia para a saude mental (depressido, ansiedade e
estresse). Em sintese, Astell-Burt e Feng (2019) verifi-
caram que a exposicao a copas de arvores gerou menor
sofrimento psiquico quando comparados ao contato
com espaco verde total, grama e outra vegetacao baixa.

Parece relevante trazer, de forma complementar,
dois estudos que comparam areas urbanas e rurais,
e ambientes virtualmente simulados. Areas urbanas com
mais arvores e areas rurais com mais pastagens foram
associadas a menor chance de presenca da depressao
por Nishigaki et al. (2020). Por fim, até mesmo ambien-
tes virtualmente simulados apresentaram melhora na
fadiga atencional, no humor negativo, com restauracao
do estresse fisiologico, sendo que o espaco verde par-
cialmente aberto era o mais influente sobre o humor
negativo, segundo Gao et al. (2019).

De forma complementar, como esforco de busca
pela atualizacdo do estudo, retornou-se a PubMed e
verificaram-se novas publicacoes a partir da aplicacao
dos mesmos descritores, totalizando-se 182 achados
entre 20 de setembro de 2021 e 12 de julho de 2025.
A leitura exploratéria de 15 artigos selecionados a partir
do titulo e do resumo indicam que estudos mais recen-
tes reiteram os resultados apresentados. Por ndo terem
sido aplicados os mesmos critérios de rigor do método
que gerou este artigo, apresentamos de forma breve as
referéncias e os principais resultados (Quadro 2).
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Quadro 1
Sintese dos beneficios dos diferentes tipos de dreas verde
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Tipo de area verde

Situac¢des beneficiadas

Hortas
Parques

Bairros

Fragmentos florestais

Ambientes simulados

Depressao, ansiedade, estresse, bem-estar, pensamentos negativos, inclusdo social, autorrealizagdo
Depressao, ansiedade, estresse, bem-estar, humor, emocdes negativas
Depressao, ansiedade, estresse, bem-estar, humor, sofrimento psiquico, saide cognitiva

Depressao, ansiedade, estresse, humor, restauragao subjetiva, vitalidade, transtornos, sentimentos
positivos, atencéo, saude fisica

Estresse, humor, fadiga atencional,

Quadro 2
Atualizagdo dos estudos sobre os beneficios dos diferentes tipos de dreas verde

Autores

Principais resultados

Kavanaugh, J., Hardison, M. E., Rogers, H. H., White, C., & Gross, J. (2022). Assessing the Impact of a
Shinrin-Yoku (Forest Bathing) Intervention on Physician/Healthcare

Professional Burnout: A Randomized, Controlled Trial. Int J Environ Res Public

Health, 19(21), 14505. doi: 10.3390/ijerph192114505. PMID: 36361384;

PMCID: PMC9658142.

Bressane, A., Medeiros, L. C. C., & Lima, Y. C. D. (2025). Five-Step Forest Bathing Protocol as a Nature-
-Based Solution for Student Wellbeing in Higher Education: A Brief Research on Insights and Lessons
from a Pilot Study. Int J Environ Res Public

Health, 22(4), 579. doi: 10.3390/ijerph22040579. PMID: 40283804;

PMCID: PMC12026909.

Aerts, R., Vanlessen, N., Dujardin, S., Nemery, B., Van Nieuwenhuyse, A., Bauwelinck, M., Casas, L.,
Demoury, C., Plusquin, M., Nawrot, T. S. (2022). Residential green space and mental health-related
prescription medication sales: An ecological study in Belgium.

Environ Res, 211, 113056. doi: 10.1016/j.envres.2022.113056. Epub 2022

Mar 4. PMID: 35248565.

Xue, E., Zhao, J., Ye, J., Wu, J., Chen, D., Shao, J., Li, X., & Ye, Z. (2025). Green sanctuaries: residential

green and garden space and the natural environment mitigate mental disorders risk of diabetic patients.

BMC Med, 23(1), 31. doi: 10.1186/512916-025-03864-y. PMID: 39838414; PMCID: PMC11752615.

Zutter, C., & Stoltz, A. (2023). Community gardens and urban agriculture: Healthy
environment/healthy citizens. Int J Ment Health Nurs, 32(6), 1452-1461.
doi: 10.1111/inm.13149. Epub 2023 Apr 5. PMID: 37021338.

Cheng, S. L. (2025). [The Impact of Green Spaces on Physical and Mental Health: From
Theory to Clinical Practice]. Hu Li Za Zhi, 72(2), 26-32. Chinese. doi: 10.6224/IN.202504_72(2).05.
PMID: 40170248.

Mueller, M. A. E., Flouri, E. (2021). Urban Adolescence: The Role of Neighbourhood
Greenspace in Mental Well-Being. Front Psychol, 12, 712065. doi: 10.3389/fpsyg.2021.712065.
PMID: 34603136; PMCID: PM(C8481593.

Muro, A., Mateo, C., Parrado, E., Subirana-Malaret, M., Moya, M., Garriga, A., Canals, J., Chamarro, A, &
Sanz A. (2023). Forest bathing and hiking benefits for mental health during the COVID-19 pandemic in
Mediterranean regions. Eur J For Res,

142(2), 415-426. doi: 10.1007/510342-023-01531-6. Epub 2023 Feb 3. PMID: 36779181;

PMCID: PMC9896453.

Abdullah, A. Y. M., Law, J., Periman, C. M., Butt, Z. A. (2022). Age- and Sex-Specific Association Between
Vegetation Cover and Mental Health Disorders: Bayesian Spatial Study. JMIR Public Health Surveill, 8(7),
€34782. doi: 10.2196/34782. PMID: 35900816; PMCID: PMC9377430.

Choi, K. A., Rezaei, M. (2022). Assessing the Correlation between Neighborhood Green Areas and the
Perceived Mental Health of Residents in Metropolitan Areas. Iran J

Public Health, 51(9), 2027-2033. doi: 10.18502/ijph.v51i9.10557. PMID: 36743354,

PMCID: PM(C9884363.

Banhos de floresta diminuem o estresse e aumentam
o bem-estar

Parques com mais elementos naturais favorecem
reducdo do sofrimento mental

Setores urbanos mais verdes tém menor venda

de medicamentos para transtornos de humor,
quantidade de espaco verde é mais importante que o
tipo, exposicao a fragmentos florestais parecem ser os
mais benéficos

Espacos verdes, jardins residenciais e ambientes
naturais podem mitigar o risco de transtornos mentais

Hortas comunitarias melhoraram a satide mental

O contato com areas verdes alivia o estresse e
aumenta a resiliéncia psicolégica

Adolescentes se beneficiam dos espacos verdes

Banhos de floresta aumentam a atencio plena e o
afeto positivo e reduz a ansiedade e o afeto negativo

Cobertura vegetal reduzida pode ser fator de risco de
transtornos mentais para jovens

Correlacao positiva entre quantidade de espagos
verdes e de arvores nos espacos
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Autores

Principais resultados

Cheng, H., Li, Z., Gou, F., Wang, Z., Zhai, W. (2024). Urban green space, perceived everyday discrimination

and mental health among rural-to-urban migrants: a multilevel

analysis in Wuhan, China. BMC Public Health, 24(1), 2788. doi: 10.1186/512889-024-20269-3.

PMID: 39394081; PMCID: PMC11470668.

Ma, J. (2022). Interaction with Nature Indoor: Psychological Impacts of Houseplants

Care Behaviour on Mental Well-Being and Mindfulness in Chinese Adults. Int J

Environ Res Public Health, 19(23), 15810. doi: 10.3390/ijerph192315810. PMID: 36497883;

PMCID: PMC9739745.

Parques menores e mais numerosos facilitam a inclu-
sdo social e melhoram a satide mental

Cuidar de plantas em casa favorece o bem-estar e a
atencao plena

Geary, R. S., Thompson, D. A., Garrett, J. K., Mizen, A., Rowney, F. M., Song, J., White, M. P. et al. (2023).

Green-blue space exposure changes and impact on individual-level well-being and mental health:
a population-wide dynamic longitudinal panel study with linked survey data. Public Health Res

(Southampt), 11(10), 1-176. doi: 10.3310/LQPT9410. PMID: 37929711.

Viver em areas mais verdes oferece menor probabili-
dade de procurar ajuda por transtornos mentais

Fossa, A. J., D'Souza, J., Bergmans, R., Zivin, K., & Adar, S. D. Residential greenspace and major

depression among older adults living in urban and suburban areas with
different climates across the United States. Environ Res. 2024 Feb

15;243:117844. doi: 10.1016/j.envres.2023.117844. Epub 2023 Dec 5. PMID: 38061587;

PMCID: PM(C11884684.

Espacos verdes residenciais ajudam a reduzir de-
pressado grave, sendo que o clima é uma variavel
importante

Bu, F., Mak, H. W,, Steptoe, A., Wheeler, B. W., & Fancourt, D. (2022). Urban greenspace and anxiety

symptoms during the COVID-19 pandemic: A 20-month follow up of 19,848 participants in England.

Acesso a areas verdes diminui sintomas de ansiedade

Health Place, 77, 102897. doi: 10.1016/j.healthplace.2022.102897. Epub 2022 Aug 18. PMID: 35995001,

PMCID: PM(C9385728.

Conclusao

Cada forma de contato com as areas verdes apre-
senta suas especificidades, mas todas tendem a tra-
zer beneficios para depressao, ansiedade e estresse,
aspectos focados neste estudo. Juntos, os artigos eviden-
ciaram que as areas verdes urbanas beneficiam as pes-
soas em estados depressivos, de ansiedade e de estresse;
favorecem pessoas com transtornos; aumentam o bem-
-estar e melhoram os estados de humor; diminuem o
sofrimento psiquico e os pensamentos negativos, elevam
os positivos; oferecem sensacao de inclusao social e
autorrealizacdo; auxiliam na restauracao subjetiva e na
salde cognitiva; melhoram o estado atencional e elevam
a vitalidade; e apresentam também resultados positivos
para aspectos da saude fisica.

Os resultados variam conforme a forma de con-
tato escolhida e de avaliacdo dos resultados para a
saude mental, o tipo de area verde urbana, o tempo de
exposicao, a quantidade de verde, a distancia dos mora-
dores em relacdo as areas verdes, as caracteristicas dos
individuos e dos bairros (quanto a existéncia de espacos
verdes e de seguranca), bem como tem relacdo com o
tempo de exposicdo na infancia.

Finalizando, considera-se a necessidade de
ampliar as pesquisas neste tema, com estudos que com-
parem o resultado da interacdo com diferentes areas
urbanas que utilizem os mesmos métodos de coleta

de dados, ja que a diversidade de abordagem nao pos-
sibilitou uma analise comparada mais ampla. Estudos
futuros podem, ainda, contribuir para a area de conhe-
cimento por meio de um protocolo de abordagem de
imersoes em areas verdes.
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