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O presente documento surge na sequéncia do posiciona-
mento da OPP relativo ao contributo da ciéncia e da prética
psicolégica no desenho do espacgo e das cidades e tem como
objectivo discutir os beneficios econémicos, ambientais e
psicolégicos do investimento em mais espagos verdes nas
cidades.

A OPP é uma associagao publica profissional que representa
e regulamenta a pratica dos profissionais de Psicologia que
exercem a profissédo de Psicologo em Portugal (de acordo
com a Lei n? 57/2008, de 4 de Setembro, com as alteracdes
da Lei n° 138/2015, de 7 de Setembro). E missdo da OPP
exercer o controlo do exercicio e acesso a profissao de Psi-
cologa e Psicologo, bem como elaborar as respectivas nor-
mas técnicas e deontoldgicas e exercer o poder disciplinar
sobre o0s seus membros. As atribuicées da OPP incluem ain-
da defender os interesses gerais da profissao e dos utentes
dos servicos de Psicologia; prestar servicos aos membros
em relacdo a informagdo e formacgdo profissional; colabo-
rar com as demais entidades da administragdo publica na
prossecucado de fins de interesse publico relacionados com
a profisséo; participar na elaboracdo da legislacdo que diga
respeito a profissdo e nos processos oficiais de acreditagao
e na avaliagao dos cursos que dao acesso a profissao.

Neste sentido, a OPP julga pertinente oferecer um contri-
buto para a reflexdo e o debate sobre as questdes relativas
aos ea

Comecamos por enquadrar a importancia dos espacos verdes
para a Saude Psicolégica e o Bem-Estar no desafio societal
complexo que é colocado pelas alteracdes climaticas. Defen-
demos que

E, dentro destes, destacamos os
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A Crise Climatica
e o Comportamento Humano

As alteracdes climaticas sdo um dos grandes desafios so-
cietais que enfrentamos actualmente. Os dados que constam
no mais recente relatério do Intergovernmental Panel on Cli-
mate Change (2021) reforcam que
, do oceano e da
terra. As actividades e comportamentos humanos na origem
das mudancas climaticas desencadeiam
(por exemplo, subida do nivel das aguas, redugao
das camadas de gelo, mudangas nos padrées de precipitacéo,
alteragdes progressivas nos habitats das espécies, grandes
tempestades, inundagdes, secas, incéndios ou vagas de calor)
que resultam no
(IPCC, 2021). Os piores
prognoésticos decorrentes das alteragdes climaticas verificam-
-se a um ritmo cada vez mais acelerado, provocando eventos
climéaticos extremos — que se prevé virem a tornar-se ainda
mais frequentes.

O territério portugués, onde 75% da
populacao vive no litoral, € o quarto no New Climate Econo-
mics Index, a frente de paises como o Canada e Noruega, a
apresentar risco mais elevado de

-




Os Impactos da Crise
Climatica na Saude
Psicolégica e no Bem-Estar

Embora a Saude Psicolégica seja uma das dimensées da
Saudde que se prevé ser mais afectada pela Crise Climatica,
é aquela que menor atengao tem recebido (e.g., Swim et al,,
2009).

As evidéncias cientificas demonstram ja que a Crise Climéa-
tica tem impactos psicologicos directos (e.g., ecoansiedade,
depressdo ou perturbagéo de stresse pos-traumatico) e im-
pactos psicolégicos indirectos (e.g., apatia, culpa, incerteza
ou desespero). Os préprios impactos na Sadde Fisica (e.g.,
doencas relacionadas com o calor e com a contaminag&o da
agua, alergias, alteracdes na condicao fisica e niveis de ac-
tividade fisica) e os impactos sociais e comunitarios (e.g.,
violéncia, deslocamentos populacionais, conflitos ou aumento
das desigualdades econdémicas) podem, por sua vez, impactar
negativamente a Saude Psicologica.

O aumento na frequéncia e intensidade das catastrofes tam-
bém se faz acompanhar por uma maior prevaléncia de pro-
blemas de SalGde Psicologica (Obradovich et al., 2018). A
experiéncia directa de desastres naturais agudos (e.g., incén-
dios, cheias, tempestades) pode construir uma fonte de trau-
ma e aumentar o risco de problemas psicolégicos, como de-
pressao, stresse pds-traumatico ou comportamentos suicidas.
Podem emergir ainda comportamentos desadequados como
forma de lidar com o stresse, como o consumo problematico
de é&lcool ou de substancias. Por outro lado, na presenca de
eventos subagudos e prolongados no tempo (e.g. secas, vagas
de calor), os efeitos poder&o incluir um aumento da frequén-
cia de comportamentos agressivos e de violéncia, bem como
o agravamento de problemas prévios de Salde Psicologica.
As mudangas decorrentes de eventos extremos, podem ainda
provocar a desvinculagédo das pessoas as suas comunidades,
e desencadear sentimentos de perda, desamparo e ansiedade
(e.g., Gifford & Gifford, 2016).

A Crise Climéatica tem sido também associada & eco-ansie-
dade. A American Psychology Association (APA) descreve-a
como correspondendo a ansiedade antecipatéria e ao medo
de ser vitima de um desastre ambiental decorrente da obser-
vagao do impacto, aparentemente irrevogavel, das mudangas
climéticas, gerando uma preocupagao associada ao futuro de
si mesmo e das geragdes futuras. A eco-ansiedade afecta,
com maior probabilidade, os individuos com maior consciéncia
ecoldgica, sendo particularmente prevalente entre os jovens e
provocando quadros leves de ansiedade, stresse ou pertur-
bacdes de sono, ou, nos casos mais graves, sintomatologia
ansiosa severa, depressao, sentimentos de culpa pela situacao
do planeta ou alteracéo de planos de vida (por exemplo, a de-
cisdo de ter filhos).



2. OS DETERMINANTES
AMBIENTAIS DA SAUDE
E DO BEM-ESTAR

NAS CIDADES

A qualidade do ambiente urbano no qual vivemos tem um
papel determinante na Saude (Fisica e Psicolégica) e no
Bem-Estar. A urbanizacdo tem aumentado cada vez mais e
nao é expectavel que desacelere. A maioria da populagao vive
em cidades (54%, em 2015) e estima-se que em 2050 sejam
ainda mais (78%). Este aumento é concomitante com aumen-
tos nas taxas de consumo de energia, de emissdo de gases de
efeito estufa, de poluicao sonora, de contaminacdo das aguas
e de produgdo de lixo. Acresce ainda que a expansao urbana
ameagca a biodiversidade e dificulta o acesso a zonas verdes
(Comissdo Europeia, 2020; UN, 2021). Estes factores con-
tribuem para a degradagao ambiental nas cidades - o que,
por sua vez, agrava 0s stressores ambientais presentes nas
cidades, que se vao acumulando e constituindo um risco cada
vez maior para a Saude (Fisica e Psicolégica).

Entre os factores ambientais que colocam em risco a Saude
e o Bem-Estar nas cidades, podemos destacar a poluigdo
atmosférica e sonora, bem como as condicdes de urbanizacéo
e a dificuldade de acesso a espacgos verdes.




Poluicao Atmosférica

A poluicdo atmosférica é um dos principais factores de risco
ambiental para a carga global de doenca e estima-se que 90%
da populagdo mundial viva em zonas com concentragbes de
poluentes elevadas, ndo cumprindo os requisitos para a qua-
lidade do ar definidos pela Organizagdo Mundial de Saude.
As evidéncias cientificas tém demonstrado uma associagdo
entre a poluigdo atmosférica e problemas de Saude Psicolo-
gica, tais como depressé&o, ansiedade, psicose, deméncia, pro-
blemas no desenvolvimento cognitivo das criancas e suicidio
(Filipova et al., 2021; UN, 2021.

O Num estudo levado a cabo na Dinamarca, as pessoas que
viviam em &reas com maiores niveis de polui¢ao tinham 162%
mais probabilidade de ter perturbagdes da personalidade e
50,5% maior probabilidade de ter depressdo. Embora a polui-
¢a0 possa ndo ser uma causa directa para estes problemas de
Salde Psicolégica, existe uma correlagdo positiva entre am-
bas as variaveis (Khan, 2019).

O A maior concentragdo de poluentes na atmosfera esta
associada a um aumento das emocdes negativas, diminuicao
das emocgdes positivas e dos niveis de bem-estar subjectivo
(Lin et al., 2019).

0 O aumento do nivel de poluicdo atmosférica esté asso-
ciado uma redug&o no nivel de actividade fisica e a um au-
mento da frustragdo, ansiedade e agressividade (Filipova et
al., 2021.

O Investigagdes epidemiologicas corroboram que a expo-
sicd0 a poluentes atmosféricos é um factor de risco para o
Alzheimer e deméncia, visto que acelera o declinio cognitivo
em vérias fases da vida, mas de forma mais pervasiva nas
criangas e nos cidadaos sénior (Peters et al., 2019).

Poluicao Sonora

A poluigdo sonora € um dos grandes factores de risco am-
bientais para a Saude Psicolégica, podendo traduzir-se em
maior irritabilidade, problemas de sono, problemas cognitivos,
menor qualidade de vida e bem-estar. O barulho de veicu-
los motorizados, locais de construgao, multiddes, avides tem
como consequéncia um aumento nos sintomas de ansiedade,
depressdo e stresse. Além destes, outros efeitos adversos
podem ser a instabilidade emocional, conflitos interpessoais e
dores de cabeca. As criangas parecem ser particularmente
vulneraveis a poluicdo sonora, podendo a exposi¢ao crénica
a barulho levar a perda permanente de audigdo e a piores
resultados escolares devido a maiores dificuldades de con-
centracao (Filipova et al., 2021).



Condic¢oes de Urbanizacao

Os contextos urbanos geridos e planeados de forma insus-
tentavel, aumentam a exposigdo a poluigdo e ao aumento da
temperatura, e reduzem, em simultaneo, o acesso a espagos
verdes, a educacéo e ao emprego, tendo um efeito negativo
na Sadde (Fisica e Psicolégica) das comunidades (Filipova
et al.,, 2021).

Algumas condiges fisicas do ambiente urbano tém um efeito
particularmente negativo e directo na Salude Psicolégica. Por
exemplo:

O Habitagdo vertical. A habitacdo vertical est4 associada
ao sofrimento psicolégico, em particular no caso de maes em
situacdo de vulnerabilidade socioeconémica, aumentando o
isolamento social (afastando os habitantes dos seus vizinhos)
e reduzindo a interacgdo com os vizinhos e as oportunidades
para as criangas brincarem em conjunto.

O Qualidade da habitacdo. Os defeitos estruturais, a falta
de manutengao e os problemas térmicos (e.g., calor, humida-
de) contribuem para niveis elevados de sofrimento psicolégi-
co. Os sucessivos problemas de manutenc&o, a inseguranga
sentida dentro da habitacdo e o estigma associado a viver em
habitacdes de baixa qualidade podem contribuir para explicar
os niveis de Salde Psicolégica mais reduzidos dos seus ha-
bitantes.

O Densidade habitacional. Em contextos com grande den-
sidade habitacional e em habitagdes com um nUmero exces-
sivo de pessoas verifica-se uma maior dificuldade em manter
interacgdes positivas, reduzindo a percepgao de apoio social, 0
que, por sua vez, aumenta o sofrimento psicolégico.

O Qualidade do ar da habitagdo. As habitagdes podem ser
construidas com materiais com propriedades quimicas toxi-
cas, com um mau odor e/ou ndo ter ventilacdo suficiente. A
baixa qualidade do ar na habitagc&o estd associada a maio-
res niveis de afecto negativo e a reacgdes mais impulsivas e
agressivas (Evans, 2003).

Dificuldade de Acesso
a Espagos Verdes

No contexto europeu, para além de existir uma baixa densi-
dade de espagos verdes naturais, verifica-se que 0 acesso a
natureza é desigual. Em Portugal, Hoffman e colaboradores
(2017) observaram que, na cidade do Porto, sdo as comu-
nidades em situagdo de maior vulnerabilidade e de menor
gradiente socioecondmico quem tem menos acesso a zonas
verdes e mesmo tendo acesso as suas areas naturais tém
piores condicdes. Esta desigualdade no acesso aos espagos
verdes afecta de forma mais determinante as criangas e os
cidaddos sénior. No caso dos adultos mais velhos, sabemos
que aqueles que se encontram em situagdo de maior vulne-
rabilidade socioeconémica dao cerca de menos 1000 passos
por dia do que os adultos mais velhos de melhor condi¢do
socioecondmica, e reportam menos acesso a espagos verdes
nas suas comunidades, o que esté associado a desigualdades
a nivel do envelhecimento saudavel (Fox et al., 2011; Zandieh
et al., 2019).

E de notar que, tal como acontece com a Crise Climatica, tam-
bém a exposigado a determinantes ambientais de risco para a
Salde Psicologica é desigual e afecta desproporcionalmente
paises, regides e cidaddos em situagdes de vulnerabilida-
de e pobreza. Vérios estudos demonstram a “injustica am-
biental”: sdo sempre os cidaddos de estatuto socioeconémico
mais baixo que estdo mais vulneréveis aos riscos ambientais.
Os paises da Europa do Sul (incluindo Portugal) s&o aqueles
que tém mais habitantes expostos a poluigdo atmosférica, so-
nora e as elevadas temperaturas em zonas urbanas. Sendo
que esta populagdo ndo é apenas a mais impactadas pelos
factores de risco, é também aquela que tem menos recursos
para os evitar, mitigar ou adaptar-se (EEA, 2018).
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3. 0S BENEFICIOS DOS
ESPAGOS VERDES PARA
A SAUDE PSICOLOGICA

E O BEM-ESTAR

A evidéncia cientifica demonstra amplamente o contributo
do contacto com a natureza e com espagos verdes para a
Saude Psicoldgica e o Bem-Estar dos cidadaos, quer no que
diz respeito a prevencéo de dificuldades e problemas de Sau-
de Psicologica, quer no que diz respeito a promogao da Saude
Psicolégica e do Bem-Estar.

Este efeito depende das caracteristicas dos espagos ver-
des (i.e., tamanho, tipo e qualidade), do tempo de exposigao
(i.e., a proximidade com a natureza e o tempo de contacto)
e da experiéncia dentro do espago verde (i.e., interacgéo e
frequéncia):

. As caracteristicas da natureza presente no espago verde,
em especial a sua biodiversidade, influenciam a qualidade da
experiéncia de contacto. Quanto mais complexo for o contexto
ambiental, com diferentes elementos naturais, mais imersiva e
restauradora é a experiéncia com a natureza. Os espagos mais
complexos tém niveis mais elevados de biodiversidade, com
diferentes tipos de vegetagdo, diferentes espécies animais e
elementos hidricos (Bratman et al., 2019).

. O tempo de exposicdo a natureza diz respeito a quanti-
dade de contacto que os cidaddos tém com os espagos ver-
des. De uma forma geral, pode dizer-se que quanto maior o
contacto com as zonas verdes, maiores os beneficios para a
Saude Psicolégica. O tempo de exposicdo aumenta ou diminui
em fungao de factores como a configuracgéo, qualidade, segu-
ranga e composi¢ao espacial da zona. A proximidade a natu-
reza é outro factor que deve ser considerado. Por exemplo, as
pessoas que vivem a cerca de um quilémetro de zonas verdes
tém menos 4% de probabilidade de ter problemas associados
a depressdo quando comparadas com pessoas que vivem a
cerca de 3 quilémetros, que tém apenas menos 2% de proba-
bilidade (Maas et al., 2009).

. A experiéncia com a natureza é mediada pela forma
como a comunidade interage com o ambiente natural. A mera
presenca de zonas verdes nos espagos urbanos e a possibili-
dade de se observar vegetac&o a partir das janelas de casa ou
dos escritérios esta associada a um maior nivel de bem-estar.
Os sons da natureza (por exemplo, &gua a correr) ou odores
naturais como o cheiro da relva também contribuem para ex-
periéncias positivas de interacgdo (Bratman et al., 2019).




Salde Psicologica é a sua quantidade, quanto maior for o
numero de espagos verdes disponiveis em espagos urbanos
maior o seu efeito positivo para a Saide Psicoldgica dos
cidadaos que ai residem (Bratman et al., 2019).

Os espacgos verdes contribuem para reduzir o impacto ne-
gativo que os stressores ambientais tém e para restaurar a
Salde Psicologica e o Bem-Estar:

O Reduzem o stresse e fadiga mental. A proximidade e

Outro determinante dos espagos verdes enquanto preditor da ‘
S \
a B

a

observacao da natureza ajuda a “restaurar psicologicamente” | ‘
e a reduzir os niveis de cortisol (Callaghan et al., 2020). ”

O Diminuem a ansiedade. A equipa de Bray e colabora-

dores (2020), do Reino Unido, descobriu que passeios de 15
minutos por uma floresta permitiam reduzir entre 23-31% dos
sintomas de ansiedade.

4 =
o

O Diminuem a depressdo. De acordo com a investigacao
de Cox e colaboradores (2017), se os espagos urbanos esti-
vessem disponiveis para 15% da populagdo, conseguir-se-ia
reduzir 5% dos casos de depresséo.

O Reduzem o impacto negativo dos stressores ambientais
na Sadde (Fisica e Psicologica). A natureza urbana ajuda
a diminuir o calor excessivo sentido nas cidades, diminuindo
0s seus efeitos nos comportamentos dos cidadaos - reduz
agressividade, interferéncia nas competéncias cognitivas, pro-
blemas de sono. Uma arvore, num dia de sol, pode ter um
efeito de arrefecimento equivalente a dez ares-condicionados
(Kleerekoper et al., 2012). Ao mesmo tempo, a vegetagao re-
colhe parte das particulas poluentes, protegendo as pessoas
dos seus efeitos negativos para a Saude. Por fim, as zonas
verdes urbanas atenuam a intensidade dos sons (por exemplo,
som de carros e comboios), podendo reduzir efeitos negativos
no stresse, agitacéo e sono. As zonas verdes produzem ainda
sons naturais (e.g., passaros, agua, vegetacdo) que ajudam a
recuperar do stresse (Shaffer et al., 2020).




, provocando um conjunto de efeitos po-
sitivos:

0:' Existe uma re-
lacao sinergistica entre actividade fisica e os espagos verdes,
contribuindo a natureza para a promogao de estilos de vida
mais saudéaveis (Cox et al., 2017).

L 2

<L Os espagos verdes
servem como “pontos de encontro”, sendo locais facilitadores
da interaccdo com os outros, reforcando os lagos sociais, a
sensagao de pertenga, ao mesmo tendo que contrariam os
sentimentos de soliddo na comunidade. Os locais urbanos
com natureza fomentam a preocupagdo com o bem comum
e a partilha de valores comunitérios, cimentando a resiliéncia

comunitéaria (Jennings & Bamkole, 2019).

Uma maior exposicdo a natureza contribui
nao so para a conservagdo da Saude como para a conser-
vagao biologica, reforcando os comportamentos e atitudes
ambientais dos habitantes das cidades. A empatia para com
a natureza reforga o investimento das pessoas na protecgao
ambiental e no combate as mudangas climaticas (Restall &
Conrad, 2015).

0:' O bem-es-
tar dos cidadaos seniores esta interligado com o ambiente
residencial, local onde passam a maior parte do seu tempo,
por exemplo, devido a reforma ou dificuldades de mobilida-
de. Quando lhes é fornecido uma zona com luz solar, relva,
plantas, sitios seguros para sentar ou caminhar, os adultos
mais velhos recebem um incentivo para passear diariamente e
para interagir com os vizinhos. Um contexto residencial mais
verde, com acessos faceis e seguros diminui a mortalidade e
o isolamento, previne o declinio fisico e cognitivo, e melhora a
salde, bem-estar e satisfacdo com a vida. Num estudo onde
se comparou a incidéncia de depressé@o em adultas mais ve-
lhas, aquelas que tinham um maior acesso a espacos verdes
apresentavam menos 13% de risco de sofrer de depressédo do
gue as adultas com menor acesso (Banay et al., 2019).

0:' A experiéncia da nature-
za esta associada a bem-estar psicolégico, na forma de mais
afecto positivo, maiores niveis de felicidade e bem-estar sub-
jectivo e maior sentido de proposito para a vida (Bratman et
al.,, 2019). Matthew White e colaboradores (2019) num es-
tudo com 20 000 pessoas concluiram que as pessoas que
passavam pelo menos duas horas por semana em espagos
verdes (num s6 dia ou ao longo da semana) tinham maior
probabilidade de reportar sentir um nivel elevado de bem-es-
tar. A ida a um jardim e o contacto com a natureza nao sé
reduz a pressao arterial, o ritmo cardiaco e a tensao muscular
(contribuindo para a sensagéo de bem-estar fisico), como a
paisagem natural reduz as emogdes de raiva, tristeza, medo e
stresse e contribui para um humor mais positivo (melhorando
0 bem-estar psicolégico) (Mitchell & Popham, 2008)

0:' O contac-
to com a natureza ajuda o desenvolvimento cognitivo, emocio-
nal e comportamental das criangas, tornando-as mais capazes
de aprender, imaginar, criar e estabelecer relacionamentos
(Wolf & Flora, 2010). Num estudo de Taylor e Kuo (2008) com
criangas em idade escolar diagnosticadas com PHDA, cami-
nhar com criangas num parque/jardim durante 20 minutos
melhorou a sua capacidade de concentragdo. Aliado a me-
lhoria na capacidade de atencado, também existem evidéncias
de que um ambiente natural e menos estruturado - repleto
de pedras, arvores, lama - encoraja a exploragédo e a cria-
tividade por parte das criangas, tornando-as mais criativas,
fisicamente activas e sociais quando nestes espagos (Bundy
et al., 2009).

0:‘ As experiéncias
em ambientes naturais com pessoas com Alzheimer e demén-
cia séo positivas, verificando-se uma redugdo nos comporta-
mentos negativos, menos reacgdes de raiva, mais confianga e
melhorias na mobilidade. Noutras doencas, como cancro da
mama, aproveitar a natureza permitiu diminuir a fadiga mental
e stresse fruto dos testes diagnosticos, tratamentos e cirur-
gias (Wolf & Flora, 2010).
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4. INVESTIR NA SAUDE
PSICOLOGICA E NO
BEM-ESTAR ATRAVES
DA CONSTRUGAO

DE ESPAGCOS VERDES

A construgao de espagos verdes em meio urbano é uma ac-
¢ao duplamente benéfica e preventiva. Por um lado, promo-
vem-se ganhos ambientais, contribuindo para a restauragéo
do ecossistema e da biodiversidade, promovendo a sustenta-
bilidade ambiental. Por outro lado, promovem-se ganhos em
Saude (Fisica e Psicologica) e Bem-Estar. E também uma
accado duplamente custo-efectiva. As zonas verdes podem
ajudar a reduzir o custo das dificuldades e problemas de
Salde Psicologica (segundo a investigacdo de Buckley e
colaboradores (2019) pode reduzir em 4% os custos com a
Salde) e a aumentar os ganhos, por exemplo, em produti-
vidade.

Concluindo, 0 acesso equitativo a espagos verdes é um fac- ’\/\
tor determinante da Salde Psicolégica, da qualidade de vida

e do Bem-Estar. O investimento na construgdo de espagos

verdes (jardins, parques, etc.) é crucial para reduzir as desi-

gualdades, mitigar os impactos negativos da Crise Climati-

ca e promover a Saide Psicolégica e o Bem-Estar. /\/\
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