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Es sabut que els espais naturals sén beneficiosos tant per a la salut fisica
com per a la mental.

Explicarem els resultats d’estudis cientifics que mostren els factors que
contribueixen a una millor percepcio de la propia salut i explicarem com ens en
podem beneficiar respectant el patrimoni natural.
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Que és la SALUT MENTAL?

Un estat d'equilibri i benestar en qué una persona és conscient de les
Salut Mental seves capacitats i pot desenvolupar les seves habilitats cognitives i
ENTBEREETS emocionals, viure en societat i satisfer adequadament les demandes
de la vida quotidiana.

Es molt més que no patir una malaltia de salut mental: ens ajuda a afrontar
els reptes i les situacions quotidianes d'estrés sense enfonsar-nos, a tenir
relacions satisfactories o a treballar o mantenir activitats de manera
eficient.

e

La salut mental és la base per al benestar i el funcionament
efectiu de les persones i de les comunitats i esdeve un
aspecte indissociable del concepte de salut: no es pot tenir un
bon estat de salut sense una bona salut mental.




“Problemas” de Salut Mental

Que és la Malaltia o Trastorn Mental?

Temps de lectura: 1 min

La malaltia o el trastorn mental és una alteracid sostinguda de
tipus emocional, cognitiva i/o de comportament, en qué queden
afectats processos psicologics basics com l'emocid, la
motivacid, la cognicid, la consciéncia, la conducta, la percepcid,
la sensacio, l'aprenentatge, el llenguatge, etc. Aquests
simptomes dificulten que la persona s'adapti a l'entorn cultural i
social en el que viu i pot provocar alguna forma de malestar
subjectiu.

GUIA D'ESTIL SOBRE SALUT MENTAL PER A MITJANS DE COMUNICACIO
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El contacte regular amb la natura millora la salut i ajuda a prevenir
malalties

Factors que hi influeixen L'impacte de la salut mental Consells per tenir-ne cura

La salut mental i el benestar emocional El trastorns mentals tenen un important Tal com succeeix amb altres aspectes de
estan determinats per la interaccio de impacte en la qualitat de vida de les la salut, la persona pot influir de manera
factors biologics, socioeconomics, persones i afecten tots els ambits positiva en la seva salut mental i en el seu
culturals i ambientals. (familiar, laboral, educatiu i social). benestar emocional.

https://canalsalut.gencat.cat/cal/inici



Beneficis de la natura en la salut 1a Jornada de

Els estudis cientifics que demostren els beneficis per a la salut del contacte (; —l ll.l t
regular amb espais naturals y la practica d’activitat fisica en ells sén ¢
cada vegada més precisos i concloents, i incorporen nombrosos aspectes '\4 e |" t a l

relacionats amb la salut fisica i mental.

o
Més enlla dels beneficis passius de I'apropament a un espai natural, un I Iq a t LI I a
entorn a l'aire lliure afavoreix una activitat fisica regular i ofereix
oportunitats per el contacte social. S’ha quantificat que I'impacte en salut
de l'activitat fisica recomanada, remarcan que una caminada vigorosa de 30
minuts en un entorns natural, 5 dies a la setmana, pot reduir el risc d’atac
cardiaca i d’accident cerebrovascular un 20-30%, el de diabetis un 30-40%,
el de fractures de maluc un 36-68%, el de cancer de budell un 30%, el de
cancer de mama un 20% i el de depressio i deméncia un 30%.

A més, la natura té un impacte positiu sobre la salut mental i el benestar
emocional. L'exposicio directe i regular a la natura pot contribuir a una
millora del patré de la son, a la reduccié de I'estrés i al progrés de I'estat d’
anim i 'autoestima.

Al mateix temps, I'entorn natural s’associa a oportunitats per establir
connexions intergeneracionals, evitar I'aillament i establir comunitats més
inclusives, cohesionades i amb conductes saludables duradores.
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EVidé“Cies Cientifiques L'evidéncia cientifica dona cada cop més suport a

I'impacte positiu de la natura en la salut mental.

L'exposicioé a la natura s'ha relacionat amb la reduccié
dels simptomes de depressio, ansietat i estrés, aixi
PERSONA com amb la millora de I'estat d'anim, la resiliéncia i el
benestar general.

Aix0 inclou tant I'exposici¢ directa a entorns naturals
com la participacio en activitats basades en la natura.
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Conclusions

L'objectiu d'aquesta revisio era examinar la literatura recent sobre
I'exposicio a la natura i la salut, destacant estudis sobre nens i joves
sempre que fos possible. Vam avaluar la for¢a de I'evidéncia d'estudis
experimentals i observacionals i vam trobar evidéncia d'associacions
entre I'exposicio a la natura i la millora de la funci6 cognitiva, 'activitat
cerebral, la pressio arterial, la salut mental, I'activitat fisica i el son.

L'evidencia d'estudis experimentals suggeria efectes protectors de
I'exposicid a entorns naturals sobre els resultats de salut mental i la
funcié cognitiva. Els estudis observacionals transversals
proporcionen evidéncia d'associacions positives entre I'exposicio a la
natura, nivells més alts d'activitat fisica i nivells més baixos de
malalties cardiovasculars.

Els estudis observacionals longitudinals estan comengant a
avaluar els efectes a llarg termini de I'exposicié a la natura sobre
la depressio, I'ansietat, la funcié cognitiva i les malalties
croniques. Les limitacions i les llacunes en els estudis sobre
I'exposicié a la natura i la salut inclouen mesures inconsistents
d'exposicié a la natura, coneixement dels impactes del tipus i la
qualitat dels espais verds i els efectes sobre la salut de la durada
i la freqiiéncia de I'exposicié entre diferents poblacions (per
exemple, adults, nens, historicament marginats).

Les futures investigacions haurien d'incorporar dissenys d'estudi més
rigorosos, investigar els mecanismes subjacents de I'associacio entre
els espais verds i la salut, avancar en I'avaluacio de I'exposicio i
avaluar els periodes sensibles al llarg del curs de la vida.
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Nature matters in mental health

Theory

Biophilia Hypothesis>
(Wilson, 1984)

Attention Restoration
Theory>4
(Kaplan, 1995)

Stress Reduction Theory®®
(Ulrich, 1991)

Affect Regulation Theory %
(Richardson, 2016)

Nature-based
biopsychosocial resilience
theory*’

(2023)

Description

ROYAL COLLEGE OF
PSYCHIATRISTS

we have a genetically programmed human need to be in contact with and care for the non-
human natural world that we evolved with over millennia, and have only over recent generations
become distanced from'”

By Rosa Roberts and
Tom Fisher

The constant stimuli present in urban environments may mean the brain continually needs to
use voluntary attention control, whereas being in nature instead can lead to restored directed
attention'®

The immersion-attentiveness brought on by activities in nature is thought to quieten the
sympathetic nervous system and stimulate the parasympathetic system, thereby calming the
mind and body'

Being in nature may increase feelings of contentedness and drive whilst barriers to nature may
increase feelings of threat.

Connection with nature helps to build biological, psychological and social resilience
reduce reactions to and recovery from stress )




“Nurtured by Nature”
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Punts clau

Passar temps a la natura esta relacionat tant amb
beneficis cognitius com amb millores en l'estat
d'anim, la salut mental i el benestar emocional.
Sentir-se connectat amb la natura pot produir
beneficis similars al benestar, independentment de
quant de temps es passi a l'aire lliure.

Tant els espais verds com els espais blaus
produeixen beneficis per al benestar.

Els espais més remots i biodiversos poden ser
particularment utils, tot i que fins i tot els parcs i
arbres urbans poden tenir resultats positius.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION

Original Article ﬁb
How Nature Benefits

Mental Health
Empirical Evidence, Prominent Theories,
and Future Directions
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Millora de l'estat d'anim i la regulacioé
emocional:

Emocions

La natura pot provocar emocions “positives” com la calma, l'alegriai la
sorpresa, que poden reduir les emocions “negatives” i millorar I'estat d'anim
general.

Resiliéncia:

L'exposicidé a la natura pot ajudar les persones a afrontar millor 'estres i
I'adversitat, fent-les més resistents als reptes de salut mental.

Reduccié de I'estres:

Els estudis han demostrat que passar temps a la natura pot reduir els nivells
d'hormones de l'estrés com el cortisol, cosa que condueix a un estat més
relaxat.




Reduccio dels simptomes de les afeccions
de salut mental:

Depressid i ansietat:

La investigacio suggereix que les intervencions basades en la natura,
com l'ecoterapia, poden ser efectives per reduir els simptomes de
depressio i ansietat, especialment en casos de gravetat lleu a
moderada.

Altres afeccions: @

També s'ha demostrat que la natura té un impacte positiu en elfs?g& G
simptomes associats amb I'autisme, les dificultats de regulacio }ﬁﬁéﬁ i -'
emocional i el TDAH.




Funcio cognitiva millorada:

Millora de lI'atencio:

Passar temps a la natura pot ajudar a restaurar la concentracio i
millorar la capacitat d'atencio, especialment per a les persones
que experimenten déficits d'atencio.

Beneficis cognitius:

Els estudis han demostrat que I'exposicio a la natura pot millorar &+ ‘ &
la memoria de treball i el rendiment cognitiu en general. N




Beneficis socials i psicologics:

Augment de la percepcié de connexié:

La natura pot fomentar una sensacio de connexié amb alguna —

J =z

cosa meés gran que un mateix, cosa que pot conduir a una major
percepcio de significat i proposit.

Millora de les interaccions socials:

Les activitats basades en la natura poden promoure la interaccio
social i un sentit de comunitat, cosa que pot ser beneficiosa per
al benestar general.

Reduccio de la solitud:

Passar temps a la natura pot combatre els sentiments
d'aillament i solitud, especialment per a aquells que viuen en

entorns urbans. Diari ARA
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Tipus d'exposicio i intervencions a la natura:

Espais verds:

Els parcs, els boscos i altres espais verds han estat
ampliament estudiats i s'ha demostrat que ofereixen
beneficis per a la salut mental.

Espais blaus:

També s'estan explorant zones amb masses d'aigua
com rius i oceans pel seu impacte positiu en la salut
mental.
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Activitats basades en la natura:

El senderisme, al cuidat dels espais verds i blaus, els “banys de bosc” i altres
activitats que impliquen focalitzacié en la interaccié amb la natura, poden ser
particularment beneficioses.

Consideracions importants:

Connexié amb la natura:
El grau en que una persona se sent
connectada a la natura pot influir en els

beneficis que experimenta.




Diferencies individuals:

Les persones responen a la natura de maneres
diferents, i la durada i el tipus d'exposicié més
beneficiosos poden variar.

Determinants socials de la salut mental:

e Es important reconéixer que la salut mental
esta influenciada per una complexa
interaccio de factors, incloses les
circumstancies socials i economiques.

L'EVIDENCIA CIENTIFICA DANA SUPORT A
LA IDEA QUE PASSAR TEMPS A LA NATURA
POT SER UNA EINA VALVOSA PER
PROMOVRE EL BENESTAR MENTAL |
ABORDAR ELS REPTES DE LA SALUT
MENTAL
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La Prescripcid de I'exposicio a la natura com a complement del
tractament per a persones amb malalties mentals podria millorar
aquest cost creixent (Polley et al., 2017)._La investigacio va mostrar
una reduccié del 28% en la demanda de serveis de metges generals
després d'un programa de prescripcio social, com ara la prescripcio a
la natura (Polley et al., 2017).

Limitacions del present estudi

El present estudi va considerar la investigacié sobre els efectes
immediats de I'exposicié a la natura i, per tant, no va poder
respondre si I'exposicié a la natura afecta un impacte durador en
adults amb malalties mentals. i el nostre estudi no va poder examinar
I'efecte diferencial de I'efecte de I'exposicio a la natura en una série
de poblacions. Els estudis futurs haurien d'examinar aquest punt
important.

Recerca futura

La investigacio futura hauria de definir I'exposicié a la natura i els
seus beneficis especifics més clarament per a una série de
poblacions. Especificament, les futures investigacions haurien
d'explorar I'efecte de la natura en adults amb malalties mentals que
tenen una varietat d'identitats i diferéncies socioculturals per tal de
garantir que els proveidors d'atencié medica utilitzen aquesta
intervencio potencial per obtenir el maxim benefici per a una varietat
de poblacions. Per exemple, els programes de prescripcio de la
natura poden ser meés utils o ben rebuts en determinades poblacions,
pero la investigacio no ha explorat completament aquesta area.




Principals Conclusions

e Passar temps a la natura, té beneficis fisics i mentals
significatius per als adults, pero la quantitat de temps
necessaria per obtenir efectes positius en les persones
amb malalties mentals no esta clarificada fins ara.

e Larevisio de la literatura va trobar efectes significatius de
I'exposicio a la natura (verde i blava) per a adults amb |
sense trastorns mentals, el que suggereix la importancia
d'utilitzar la prescripcid de la natura en els entorns urbans i
sanitaris, com coadjuvants.
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