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CONTATO COM A NATUREZA COMO ESTRATEGIA DE
PROMOCAO DA SAUDE MENTAL EM ESTUDANTES
UNIVERSITARIOS: CONTRIBUICOES DE ATIVIDADES DE
BANHO DE FLORESTA EM AREAS VERDES URBANAS
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Resumo: A crescente incidéncia de estresse, ansiedade e outros transtornos relacionados
a saude mental entre estudantes universitarios tem sido amplamente discutida na literatura
cientifica, especialmente em contextos de alta exigéncia académica. No campo da
Engenharia Ambiental, o estudo das interacdes entre sociedade, ambiente e qualidade de
vida também inclui a anélise dos beneficios proporcionados pelos ecossistemas e pelas
areas verdes urbanas a saude humana. Nesse contexto, abordagens baseadas na natureza
vém sendo reconhecidas como estratégias relevantes para promog¢dao do bem-estar,
destacando-se a pratica do banho de floresta (shinrin-yoku), que consiste na imersao
consciente em ambientes naturais com estimulo aos sentidos e a percepcao ambiental.
Diante disso, o presente trabalho teve como objetivo avaliar os efeitos do contato com
ambientes naturais sobre o bem-estar psicoldgico de estudantes universitarios, com énfase
em sua aplicagdo como atividade de acolhimento e integracdo para ingressantes do curso
de Engenharia Ambiental. A pesquisa foi conduzida a partir de revisdo de literatura sobre
os efeitos psicofisiologicos do contato com a natureza, seguida da realizagdo de atividades
praticas em trés areas verdes urbanas do municipio de Sao José dos Campos (SP): Parque
Vicentina Aranha, Parque Roberto Burle Marx (Parque da Cidade) e Centro Ambiental
Edoardo Bonetti. As atividades envolveram caminhadas contemplativas, exercicios de
aten¢do plena e praticas de imersdo sensorial no ambiente natural, estimulando a
percepgao de elementos da paisagem, sons, aromas e texturas. A avaliagdo dos efeitos das
atividades foi realizada por meio da aplicagdo de questionarios online antes e apds cada
encontro, utilizando a escala DASS (Depression, Anxiety and Stress Scale), instrumento
amplamente empregado para mensuracdo de sintomas de depressdo, ansiedade e estresse.
Os dados obtidos foram organizados em planilhas eletronicas e analisados com auxilio
do software Jamovi, sendo realizados testes estatisticos como Shapiro-Wilk para
verificacdo da normalidade dos dados e teste t de Student para comparagdo entre os
momentos pré e pos-intervencdo, adotando-se nivel de confianga de 95%. Os resultados
indicaram redu¢do nos niveis médios de estresse, ansiedade e depressdo apds as
experiéncias de contato com a natureza, evidenciando efeitos positivos das atividades de
banho de floresta sobre o bem-estar psicologico
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dos participantes. Além disso, observou-se que o uso de areas verdes urbanas como
espagos de educagdo ambiental e promog¢ao da saude pode contribuir para fortalecer a
relagdo entre estudantes e o ambiente natural, ampliando a percepgdo sobre os servigos
ecossistémicos associados a esses ambientes. Conclui-se que praticas de imersdo em
ambientes naturais podem atuar como ferramentas complementares no contexto
universitario, tanto para promogao da saude mental quanto para sensibilizagdo ambiental,
refor¢cando o papel das areas verdes urbanas como infraestruturas ecologicas relevantes
para a qualidade de vida nas cidades.
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