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Resumo

O oceano ¢ um ambiente natural que pode trazer impactos positivos para o corpo ¢ a mente. O som
das ondas, a brisa fresca e a paisagem contribuem para reduzir o estresse e proporcionar bem-estar.
Estudos indicam que passar tempo em espacos dominados por 4gua, chamados blue spaces, ajudam
a diminuir sintomas de ansiedade, depressdo e outros transtornos, além de estimular habitos de vida
mais saudaveis, como caminhadas e exposi¢ao ao sol. Nosso projeto tem como objetivo investigar de
que forma o oceano influencia a satide mental e como as pessoas percebem esses beneficios apos um
periodo na praia. Para isso, serd realizada uma pesquisa tedrica baseada em artigos e fontes cientificas,
complementada por questionarios que permitirdo reunir relatos e opinides de diferentes pessoas. Com
os resultados, espera-se mostrar os inimeros beneficios que o contato com a praia tras para a saude
mental e fortalecer a conscientizagdo da importancia de preservar os ambientes marinhos e valorizar
0 oceano, ndo apenas como recurso natural, mas também como aliado da satide humana.
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, a saude mental tem sido um dos maiores desafios de saude publica, em
virtude do aumento significativo de casos de ansiedade, depressdo e outros transtornos psicoldgicos
que afetam milhdes de pessoas no Brasil ¢ no mundo. Varios estudos recentes tém apontado a
importancia do contato com ambientes naturais como um fator protetor da satide mental, promovendo
bem-estar, reducdo do estresse e equilibrio emocional (BRATMAN et al., 2019; MOURAO;
MONTEIRO, 2020). Entre os diferentes ecossistemas, os oceanos € zonas costeiras destacam-se
como espacos que trazem beneficios a saude fisica e psicoldgica das pessoas.

A literatura cientifica aponta que ambientes azuis, como mares, rios € lagos, possuem
impacto ainda mais significativo na restauragdo psicologica do que os ambientes verdes (KAPLAN;
KAPLAN, 1989; GASCON et al., 2017). Isso ocorre porque a visao do mar, o som das ondas e até
mesmo o cheiro caracteristico da maresia estimulam respostas fisiologicas que favorecem o equilibrio
emocional e reduzem a ativagdo do sistema nervoso simpatico, responsavel pelas reagdes de estresse.
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exauridos, proporcionando clareza, descanso mental e alivio do estresse cotidiano”.

Pesquisas também demonstram que observar paisagens marinhas e praticar atividades
costeiras estdo associadas a melhora de quadros de ansiedade, redugdo de sintomas depressivos e
fortalecimento do bem-estar (FONSECA; SILVA, 2018). Esse tema ganha ainda mais relevancia no
cendrio poés-pandemia, quando a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2022) registrou aumento
expressivo da prevaléncia global de ansiedade e depressdo.

A justificativa desta pesquisa baseia-se na necessidade de ampliar a compreensdo sobre os
beneficios dos oceanos na sade mental, especialmente em um periodo marcado pelo crescimento
dos transtornos emocionais e pelo distanciamento das pessoas em relagdo a natureza. Segundo a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2022), a prevaléncia global de ansiedade e depressao
aumentou muito apds a pandemia de COVID-19, e a busca por métodos inovadores e acessiveis de
promog¢do de satde mental tornou-se uma necessidade urgente. Nesse sentido, a investigagdo
cientifica sobre os efeitos restauradores do oceano oferece uma contribuicdo valiosa tanto para o
campo da saide quanto para as politicas publicas ambientais e sociais.

Sendo assim, este estudo tem como objetivo analisar os beneficios dos oceanos para a satide
mental, com demonstragdes de experimentos que mostram os beneficios da interagdo com o ambiente
marinho e como podem contribuir para a prevengdo e o tratamento de transtornos como ansiedade,
depressdo e estresse.

ENCAMINHAMENTO METODOLOGICO

Para alcancar os objetivos da pesquisa, foram combinados procedimentos tedricos e praticos
que envolveram levantamento bibliogréfico, aplica¢do de questiondrios, simulagdes de blue spaces e
analise comparativa dos dados coletados.
1. Pesquisa bibliografica

Foi realizado levantamento em artigos cientificos, livros e relatorios técnicos, nacionais €
internacionais, sobre blue spaces e satide mental, a fim de fornecer base teorica para a pesquisa.
2. Questionarios
Elaboraram-se questionarios estruturados, contendo perguntas objetivas e subjetivas sobre a
percep¢ao de bem-estar em ambientes naturais e aquaticos. A aplicagdo ocorreu de forma presencial
e online, com participantes voluntarios (n = 17). As respostas foram organizadas em tabelas e
graficos.
3. Simulacio de blue Spaces

Os participantes foram expostos a uma simulacdo de ambiente costeiro, incluindo sons do
mar, contato com areia e vento artificial. Durante a atividade, foram monitorados parametros
fisiologicos:

« frequéncia cardiaca (BPM),

 tempo de permanéncia no ambiente,

« autorrelatos de bem-estar.
4. Analise dos resultados

Os dados coletados foram organizados em quadros comparativos, relacionando percepgoes
subjetivas de bem-estar com indicadores fisioldgicos. Essa abordagem combinada possibilitou avaliar
a influéncia de ambientes aquaticos sobre a satide mental. Q
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Figura 1: Pesquisa bibliografica na biblioteca do Colegio Estadual Gabriel de Lara
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Fonte: As autoras (2025)

RESULTADOS ESPERADOS/PARCIAIS

A pesquisa contou com a participa¢do de 17 respondentes. Entre eles, a maioria afirmou visitar a
praia apenas algumas vezes ao ano (Graf. 1a), enquanto uma parcela menor relatou frequéncia mensal
ou semanal. Esse dado revela que, mesmo em uma regido litoranea, o contato continuo com o
ambiente costeiro ndo é uma realidade para todos.

Quando questionados sobre os efeitos da praia na saude mental, 13 participantes (76,5%)
indicaram que estar na praia “melhora totalmente” seu bem-estar, enquanto 2 relataram apenas leve
melhora e outros 2 afirmaram ndo perceber diferenga (Graf. 1b). Esses resultados reforgam o papel
restaurador dos blue spaces.

Na etapa qualitativa, as palavras mais recorrentes para descrever os sentimentos relacionados a
praia foram “feliz”, “paz” e “tranquilidade”. Esse achado destaca a forte associagdo entre o ambiente
marinho e estados emocionais positivos, apontando para a importancia da natureza costeira na
promogdo da saude mental.

Espera-se que este trabalho evidencie que o contato com ambientes oceanicos, sejam eles
reais ou simulados (blue spaces), contribui para a melhoria da saide mental dos individuos. Entre os
impactos positivos previstos estao a redugdo da ansiedade e do estresse, demonstrada pela diminuigdo
dos batimentos cardiacos e pela maior sensagao de relaxamento; a melhora do humor e do bem-estar
geral, expressa em relatos de tranquilidade, alegria e vitalidade; e a diminui¢do de sintomas
depressivos, favorecendo estados emocionais mais equilibrados. Além disso, espera-se que o
fortalecimento do vinculo entre ser humano e natureza se confirme como um importante fator
protetivo contra transtornos mentais ao longo do tempo.
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(N Grafico 1: a) Frequéncia de contato com a praia; b) Efeito da praia na sadde mental

Frequéncia de contato com a praia Efeito da praia na satde mental

= =
=) N

NUmero de pessoas
0

NUmero de pessoas
(=] = N w E= w o ~ [ss]

o
Fonte: As autoras (2025)

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSOES

A pesquisa refor¢a a importancia do contato humano com ambientes marinhos como
estratégia de promogdo da saude mental, especialmente no enfrentamento de ansiedade, depressdo e
estresse. Os resultados parciais indicam que a proximidade com o mar e a simulag¢do de blue spaces
atuam como fatores de bem-estar, favorecendo relaxamento, equilibrio emocional e melhoria da
qualidade de vida.

Embora a amostra reduzida e a curta duragdo limitem a generalizagdo dos dados, a relevancia
do estudo permanece. Ele aponta para a necessidade de pesquisas mais amplas e de longo prazo,
envolvendo maior diversidade de participantes.

Conclui-se que os oceanos exercem papel fundamental ndo apenas como reguladores
ambientais e climdticos, mas também como aliados da saide humana. Valorizar e preservar os
ambientes marinhos é, portanto, essencial para garantir beneficios coletivos, tanto ambientais quanto
psicoldgicos, fortalecendo politicas publicas e praticas educativas voltadas a saide mental.
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