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PRESENTACIÓ

És sabut que els espais naturals són beneficiosos tant per a la salut física 
com per a la mental. 

Explicarem els resultats d’estudis científics que mostren els factors que 
contribueixen a una millor percepció de la pròpia salut i explicarem com ens en 
podem beneficiar respectant el patrimoni natural. 
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Qué és la SALUT MENTAL?
Un estat d'equilibri i benestar en què una persona és conscient de les 
seves capacitats i pot desenvolupar les seves habilitats cognitives i 
emocionals, viure en societat i satisfer adequadament les demandes 
de la vida quotidiana. 

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

La salut mental és la base per al benestar i el funcionament 
efectiu de les persones i de les comunitats i esdevé 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

Segons 

l'Organització 

Mundial de la Salut 

(OMS), una de cada 

quatre persones 

experimentarà algún 

problema de salut 

mental al llarg de 

la seva vida. 



I que aporta la 
natura a la 
salut mental?



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



Beneficis de la natura en la salut

Els estudis científics que demostren els beneficis per a la salut del contacte 
regular amb espais naturals y la pràctica d’activitat física en ells són 
cada vegada més precisos i concloents, i  incorporen nombrosos aspectes 
relacionats amb la salut física i mental.

Més enllà dels beneficis passius de l’apropament a un espai natural, un 
entorn a l’aire lliure afavoreix una activitat física regular i ofereix 
oportunitats per el contacte social. S’ha quantificat que l’impacte en salut 
de l’activitat física recomanada, remarcan que una caminada vigorosa de 30 
minuts en un entorns natural, 5 dies a la setmana, pot reduir el risc d’atac 
cardíaca i d’accident cerebrovascular un 20-30%, el de diabetis un 30-40%, 
el de fractures de maluc un 36-68%, el de càncer de budell un 30%, el de 
càncer de mama un 20% i el de depressió i demència un 30%.

A més, la natura té un impacte positiu sobre la salut mental i el benestar 
emocional. L’exposició directe i regular a la natura pot contribuir a una 
millora del patró de la son, a la reducció de l’estrès i al progrés de l’estat d’
ànim i l’autoestima.

 Al mateix temps, l’entorn natural s’associa a oportunitats per establir 
connexions intergeneracionals, evitar l’aïllament i establir comunitats més 
inclusives, cohesionades i amb conductes saludables duradores.



https://taulasalutinatura.cat/destacats/cicle-de-debats-salut-i-natura/



Evidències científiques L'evidència científica dóna cada cop més suport a 
l'impacte positiu de la natura en la salut mental. 

L'exposició a la natura s'ha relacionat amb la reducció 
dels símptomes de depressió, ansietat i estrès, així 
com amb la millora de l'estat d'ànim, la resiliència i el 
benestar general. 

Això inclou tant l'exposició directa a entorns naturals 
com la participació en activitats basades en la natura.
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Conclusions

L'objectiu d'aquesta revisió era examinar la literatura recent sobre 
l'exposició a la natura i la salut, destacant estudis sobre nens i joves 
sempre que fos possible. Vam avaluar la força de l'evidència d'estudis 
experimentals i observacionals i vam trobar evidència d'associacions 
entre l'exposició a la natura i la millora de la funció cognitiva, l'activitat 
cerebral, la pressió arterial, la salut mental, l'activitat física i el son.

 L'evidència d'estudis experimentals suggeria efectes protectors de 
l'exposició a entorns naturals sobre els resultats de salut mental i la 
funció cognitiva. Els estudis observacionals transversals 
proporcionen evidència d'associacions positives entre l'exposició a la 
natura, nivells més alts d'activitat física i nivells més baixos de 
malalties cardiovasculars. 

Els estudis observacionals longitudinals estan començant a 
avaluar els efectes a llarg termini de l'exposició a la natura sobre 
la depressió, l'ansietat, la funció cognitiva i les malalties 
cròniques. Les limitacions i les llacunes en els estudis sobre 
l'exposició a la natura i la salut inclouen mesures inconsistents 
d'exposició 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 freqüència de l'exposició entre diferents poblacions (per 
exemple, adults, nens, històricament marginats).

 Les futures investigacions haurien d'incorporar dissenys d'estudi més 
rigorosos, investigar els mecanismes subjacents de l'associació entre 
els espais verds i la salut, avançar en l'avaluació de l'exposició i 
avaluar els períodes sensibles al llarg del curs de la vida.



Nature matters in mental health

By Rosa Roberts and 
Tom Fisher



“Nurtured by Nature”

Punts clau

● Passar temps a la natura està relacionat tant amb 
beneficis cognitius com amb millores en l'estat 
d'ànim, 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 útils, tot i que fins i tot els parcs i 
arbres urbans poden tenir resultats positius.



Millora de l'estat d'ànim i la regulació 
emocional:

Emocions

La natura pot provocar emocions “positives” com la calma, l'alegria i la 
sorpresa, que poden reduïr les emocions “negatives” i millorar l'estat d'ànim 
general.

Resiliència:

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

Reducció de l'estrès:

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



Reducció dels símptomes de les afeccions 
de salut mental:

Depressió i ansietat:

La investigació suggereix que les intervencions basades en la natura, 
com l'ecoteràpia, poden ser efectives per reduir els símptomes de 
depressió i ansietat, especialment en casos de gravetat lleu a 
moderada.

Altres afeccions:

També s'ha demostrat que la natura té un impacte positiu en els 
símptomes associats amb l'autisme, les dificultats de regulació 
emocional i el TDAH.



Funció cognitiva millorada:

Millora de l'atenció:

Passar temps a la natura pot ajudar a restaurar la concentració i 
millorar la capacitat d'atenció, especialment per a les persones 
que experimenten dèficits d'atenció.

Beneficis cognitius:

Els estudis han demostrat que l'exposició a la natura pot millorar 
la memòria de treball i el rendiment cognitiu en general.



Beneficis socials i psicològics:

Augment de la percepció de connexió:

La natura pot fomentar una sensació de connexió amb alguna 
cosa més gran que un mateix, cosa que pot conduir a una major 
percepció de significat i propòsit.

Millora de les interaccions socials:

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

Reducció de la solitud:

Passar temps a la natura pot combatre els sentiments 
d'aïllament i solitud, especialment per a aquells que viuen en 
entorns urbans.
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Tipus d'exposició i intervencions a la natura:

Espais verds:

Els parcs, els boscos i altres espais verds han estat 
àmpliament 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.



Activitats basades en la natura:

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

Consideracions importants:

Connexió amb la natura:
El grau en què una persona se sent 
connectada a la natura pot influir en els 
beneficis que experimenta.



Diferències individuals:

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

Determinants socials de la salut mental:

● És important reconèixer que la salut mental 
està influenciada per una complexa 
interacció de factors, incloses les 
circumstàncies socials i econòmiques.

.

L'evidència científica dóna suport a 

la idea que passar temps a la natura 

pot ser una eina valuosa per 

promoure el benestar mental i 

abordar els reptes de la salut 

mental



I DAVANT DE 
TRASTORNS 
MENTALS?

La Prescripció de l'exposició a la natura com a complement del 
tractament per a persones amb malalties mentals podria millorar 
aquest cost creixent (Polley et al., 2017). La investigació va mostrar 
una reducció del 28% en la demanda de serveis de metges generals 
després d'un programa de prescripció social, com ara la prescripció a 
la natura (Polley et al., 2017).

Limitacions del present estudi

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

Recerca futura

La investigació futura hauria de definir l'exposició a la natura i els 
seus beneficis específics més clarament per a una sèrie de 
poblacions. Específicament, les futures investigacions haurien 
d'explorar l'efecte de la natura en adults amb malalties mentals que 
tenen una varietat d'identitats i diferències socioculturals per tal de 
garantir que els proveïdors d'atenció mèdica utilitzen aquesta 
intervenció potencial per obtenir el màxim benefici per a una varietat 
de poblacions. Per exemple, els programes de prescripció de la 
natura poden ser més útils o ben rebuts en determinades poblacions, 
però la investigació no ha explorat completament aquesta àrea.



Principals Conclusions

● Passar temps a la natura, té beneficis físics i mentals 
significatius per als adults, però la quantitat de temps 
necessària per obtenir efectes positius en les persones 
amb malalties mentals no esta clarificada fins ara. 

● La revisió de la literatura va trobar efectes significatius de 
l'exposició a la natura (verde i blava) per a adults amb i 
sense trastorns mentals, el que suggereix la importància 
d'utilitzar la prescripció de la natura en els entorns urbans i 
sanitaris, com coadjuvants.
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