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A natureza faz bem

Sabias que a natureza tem
muito mais poder do que ima-
ginas? Um simples passeio no
parque, um mergulho no mar
ou sentar num jardim pode ter
um efeito curativo. Contactar
com a natureza, estando
rodeado de arvores, ouvindo o
canto dos pdssaros, sentindo a
relva nos pés, ou até mesmo
ter uma planta em casa pode
trazer-nos beneficios. A ciéncia
tem estudado como é que o
contacto com a natureza pode
influenciar a nossa satide.
Estar na natureza traz benefi-
cios fisicos e psicoldgicos. Por
exemplo, do ponto de vista fisi-
co, a natureza pode baixar a nossa pressao
arterial e batimento cardiaco, reduzir o
stress, melhorar o sono e até mesmo esti-
mular 0 nosso sistema imunitario ajudan-
do o corpo a ter melhores defesas contra
possiveis doengas. Do ponto de vista psico-
logico, a natureza tem, entre outros, o
poder de aumentar a nossa autoestima,
reduzir a sensacao de soliddo e os sinto-
mas de ansiedade e depressdo, aumentar a
nossa capacidade de concentragéo, a
memdria a curto prazo, a atengdo, promo-
ver a criatividade e ainda aumentar a feli-
cidade e 0 bem-estar.

Pouco se sabe, contudo, acerca da forma
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E atuavez

E para ti, qual é o teu lugar favorito ao ar
livre?

- J4 experimentaste abragar uma arvore?
Como é que isso te fez sentir?

* Que beneficios a natureza pode trazer para
a tuavida? E como podes experimenta-los?
Atreve-te a explorar!

Cascata do Salto do prego, ilha de Sao
Miguel (fonte: site do tripadvisor)

como a Natureza produz estes efeitos,
pelo que muita investigagdo vai ser reali-
zada para que sejam desenvolvidos servi-
¢os que fagam chegar a muita gente os
efeitos restauradores da natureza. Neste
sentido, a ecoterapia é uma abordagem
terapéutica, realizada por exemplo pela
Psicologia, que retira a pessoa do consul-
tério, levando-a para o exterior - um jar-
dim, uma floresta, uma praia ou qualquer
outro ambiente natural podem passar a
ser contextos terapéuticos.

Uma das formas de ecoterapia é o forest

Crianca a abragar uma arvore (REF: https://
educandotudomuda.com.br/category/
educando/page/2/)
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bathing, que em portu-
gués se traduz por
“banhos de floresta”. Veio
do Japéo e consiste num
mergulho sensorial
envolvendo os cinco sen-
tidos. As pessoas fazem
caminhadas tranquilas,
no meio das arvores, res-
pirando fundo, sentindo o
chdo e contemplando a
paisagem a sua volta.
Outro tipo de ecoterapia,
sdo as terapias assistidas
por animais, como as que
envolvem a interagao
direta como cavalos,
caes, golfinhos ou outros,
para o melhorar fungdes motoras e emo-
cionais dos participantes.

Estar na presenca de natureza ajuda-nos a
sermos mais saudaveis e conscientes do
mundo que nos rodeia e a ficarmos mais
motivados para a protecao e conservagao
da natureza. Pode ainda fazer-nos sentir
que somos parte de algo muito maior e
isso ser reconfortante e inspirador.

Além disso, a natureza esta por todo o lado,
¢ gratis e acessivel a todos, para que todos
possamos experimentar os seus beneficios.
De que estds a espera para aproveitar este
superpoder oculto?! Afinal a ciéncia certifi-
ca: a natureza faz bem e muito!

Leituras

GUA DHRA DESCORIE A NATUREZA

Ld fora, da Planeta
Tangerina, vai despertar-te
ointeresse sobre a fauna,
flora e outros aspetos do
mundo natural que podes
observar em Portugal. Um livro para “todas as
idades”, que inclui atividades e ilustragdes com
o objetivo de te ajudar a sair de casa e levar-te
a aproveitar o mundo que existe & fora.
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