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A COVID-19 e 0 chamado de Gaia:
felicidade, bem-estar, saude mental,
lazer e turismo de natureza

COVID-19 and the call of Gaia: happiness, well-being,
mental health, leisure and tourism in nature

lara Brasileiro

GNH [FIB] is the bridge between the fundamental values of kindness, equality and
humanity. (His Majesty the King Jigme Khesar Namgyel Wangchuck, Bhutan)

Resumo

Desde que a Organizacao Mundial da Saide (OMS) declarou a pandemia gerada pelo virus
SARS-CoV-2 (causador da COVID-19), em marco de 2020, a humanidade ficou refém de
um micro-organismo que nos tem desafiado diuturnamente. Entre as medidas tomadas
para evitar maior propagacao do virus e do contagio, o isolamento ou o distanciamento
social foi o mais severo e dificil para a quase totalidade das pessoas. Passamos a viver
de um outro jeito. A literatura cientifica publicada, nesses dois anos, estd repleta de
artigos que tratam dos muitos males causados pela doenca, seus reflexos econémicos,
sociais e psicologicos. Ansiedade, depressdo, tristeza, tédio, medo, e raiva sao alguns
dos sentimentos e emocoes relatados ao longo desse periodo de dor, perdas e luto por
todo o mundo. Tendo como pano de fundo esse quadro de alto comprometimento da
nossa saude fisica e mental causado pela COVID-19, nesse capitulo, faz-se uma reflexao
tedrica sobre os conceitos de felicidade, bem-estar e lazer, a luz da Psicologia Positiva e
da Ecopsicologia. Esses temas sao trazidos a discussao sob o olhar de autores de diferentes
dreas de estudo como a Biologia, a Neurobiologia e a Psicologia. Gaia, a Terra, tem
sido severamente impactada por nés, humanos, e as consequéncias disso sdo diversas
e preocupantes. Os beneficios dos contatos com a natureza para a saide integral das
pessoas ficam evidenciados em intimeras investigacoes levantadas em periddicos, e outros
formatos de publicacoes nacionais e internacionais. A partir desses dados, a Ecopsicologia
e o turismo de natureza (aqui entendido como aquele em que o ativo natural é a principal
motivacdo para a viagem) se apresentam como provaveis opcoes para a recuperacao da
nossa satide mental.
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Palavras-chave: COVID-19; Felicidade e Bem-estar; Satidde Mental; Lazer; Turismo de
Natureza.

Abstract

Since the World Health Organization declared the pandemic caused by the SARS-CoV-2
virus (COVID-19) in March 2020, humanity has been hostage to a microorganism that has
challenged us daily. Among the measures taken to prevent the further spread of the virus
and contagion, isolation or social distancing was the most severe and difficult for almost
all people. We started to live differently. The scientific literature published in these two
years is full of articles dealing with the many ills caused by the disease, and its economic,
social, and psychological consequences. Depression, sadness, boredom, fear, and anger
are some of the feelings and emotions reported throughout this period of pain, loss, and
grief throughout the world. Against the backdrop of this highly compromised picture of
our physical and mental health caused by the COVID-19 pandemic, this chapter presents a
theoretical reflection on the concepts of happiness, well-being, and leisure, in the light of
Positive Psychology and Ecopsychology. These themes are brought to the discussion under
the eyes of different authors from different areas of study such as Biology, Neurobiology,
and Psychology. Gaia, the Earth, has been severely impacted by us humans, and the
consequences of this are diverse and worrying. The benefits of contact with nature for the
integral health of people are evidenced in numerous studies consulted in periodicals and
other formats of national and international publications. From these data, Ecopsychology
and nature tourism (here understood as the one in which the natural asset is the main

motivation for the trip) are presented as probable options for the recovery of our mental
health.

Keywords: COVID-19; Happiness and Well-being; Mental Health; Leisure and Tourism in
Nature.

Introducao

Em busca de resposta a questoes corriqueiras e simples que nos fazemos cotidianamente,
do tipo: como passo os meus dias? O que me da prazer?, o psiclogo Mihaly Csikszent-
mihalyi escreveu, em 1990, Flow — the Psychology of Optimal Experience (traduzido no
Brasil, como A Descoberta do Fluxo, em 1999). Csikszentmihalyi observou que, em muitas
ocasioes e em inimeras vezes, vivemos sem tomar consciéncia do que fazemos, pois nem
sempre fazemos contato com nossas emocoes. Por conta dessa desatencdo, entende o
autor, “oscilamos entre dois extremos”: de um lado, vivemos imersos na ansiedade do
nosso trabalho e na pressao das nossas obrigac¢oes; de outro, vivemos o tédio passivo
do nosso lazer. Nessa obra, a vida cotidiana é sistematizada em atividades produtivas
(trabalhar, falar, comer, por exemplo); atividades de manutenc¢ado (como os cuidados com
a casa, as compras, dirigir e se locomover); e atividades de lazer (dedicadas aos nossos
hobbies, aos contatos sociais, ao repouso, a TV e leitura, dentre outras). De acordo com
as pesquisas discutidas por Csikszentmihalyi (1990), essas atividades ocorrem em uma
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proporcao de 42%, 31% e 27%, respectivamente. Ou seja, gastamos mais tempo nas
atividades produtivas. Se isso significa muito ou pouco, sempre dependera da perspectiva,
pois nosso cotidiano nao se define apenas pelo que fazemos, mas, também, por nossa
companhia, com quem estamos.

Os resultados da pesquisa de Csikszentmihalyi demonstraram que aquelas atividades
produtivas melhoram nossa capacidade de concentracéo, fornecendo-nos um nivel médio
de fluxo; as atividades de manutenc¢ao tém uma contribuicao pequena. Por outro lado, as
chamadas atividades de lazer parecem ser especialmente tteis na geracao de motivacao
(fluxo), principalmente quando nos dedicamos aos nossos hobbies, esportes ou a conversas
com amigos. De acordo com essa teoria, as experiéncias de fluxo ocorrem quando
saimos da rotina, quando fazemos coisas diferentes, ou seja, quando oscilamos entre uma
atividade e outra. No entanto, os dados indicam que as atividades a que menos tempo
nos dedicamos seriam aquelas que mais nos motivariam, que nos colocariam em contato
com nossas emocoes, aquelas que nos fariam “oscilar”.

Assim, a “vida” é entendida no Fluxo nao somente como 0s processos quimicos que
ocorrem no Nosso corpo, na interacdo dos 6rgaos e seu funcionamento, mas, também, pela
organizacao da informacado que a cultura nos imprime. Dessa forma, a real “qualidade de
vida” é determinada por nossos pensamentos e emocoes; pelas interpretacoes que fazemos
dos processos biopsicossociais e, mesmo, quimicos.

Nos tltimos dois anos, o mundo tem vivido um dos seus momentos mais dificeis e
complexos. Desde que a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) declarou a pandemia
provocada pelo virus SARS-CoV-2' (o virus causador da COVID-19), em marco de 2020, a
humanidade ficou refém de um micro-organismo que nos tem desafiado diuturnamente,
sem trégua (OPAS, 2020). Entre as medidas tomadas para evitar maior propagacao e
contdgio, o isolamento ou o distanciamento social foi o mais severo e dificil para a
quase totalidade das pessoas, uma vez que o ir-e-vir natural e livre foi-nos abruptamente
retirado. Passamos a “ficar em casa”. Um novo jeito de trabalhar, de comprar, de
conversar. Um novo jeito de viver. Pior ainda: assustados, com medo de algo que sequer
podemos ver sem a ajuda de microscépios eletronicos, mas cujos estragos nos causam
tanto sofrimento.

Enquanto os cientistas se debrucavam sobre o novo “inimigo”, tivemos tempo, como
humanidade, para refletir. Gaia, a Terra, esti sofrendo, hd& muitos anos, com nossas
intervencoes desmesuradas, sem limites®. O equilibrio dos ecossistemas, que garante a
vida a todas as espécies animais e vegetais, estd ameacado. Atwoli et al. (2021) alertaram
para o impacto do aquecimento global e a destruicdo dos ecossistemas sobre a saide,
considerando que a perda da biodiversidade traz grandes e irreversiveis riscos a vida na
Terra.

Estamos inseguros. Temos raiva. Experimentamos o tédio além da conta. Somos impo-
tentes. Estamos frustrados. Temos medo. Vivemos mergulhados nas nossas emocoes e
sentimentos. Esse “novo” virus nos colocou diante de nés mesmos. O que fazer? Diante
de tanta pressdo externa e interna, e agora, forcada e forcosamente com tempo e sem
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desculpas para nao entrarmos em contato conosco mesmos, desabamos. Tivemos que
encarar as dificuldades do trabalho ou a falta dele; colegas tao estressados como nés; filhos
em casa; tarefas domésticas. Luto, dor e sofrimento. Sobrecarga de emocodes e, muitas
vezes, de trabalho. Adoecemos, quando ndo da COVID-19, de esgotamento mental.

A literatura cientifica esta repleta de artigos que tratam dos muitos males causados pelo
SARS-CoV-2: ndo somente sobre a doenca e seus possiveis tratamentos, como seus reflexos
econdmicos?, sociais e psicoldgicos. Aqui nos interessa refletir sobre os danos psicol6gicos
causados pela doenca e nossa relacdo com a natureza como uma possibilidade de nos
reconectarmos com ela e com nossas emocoes. S3o incontdveis os momentos em que
nds proprios sentimos ou ouvimos relatos de familiares, conhecidos ou desconhecidos
trazidos pela midia, sobre depressdo, ansiedade e nervosismo, sono alterado e tristeza
causados pela nova doenca. Sem diivida, nossa saiide mental foi e esta fragilizada. Diante
desse quadro de medo e dor, de distanciamento social e de todos os outros problemas dos
quais citei apenas alguns, ouvimos relatos de que, ao redor do mundo, muitos foram os
que, ao menor sinal da possibilidade de “sair de casa” se mudaram das grandes cidades
para localidades menos agitadas; visitaram parques e praias mais isoladas, foram em
busca da natureza. Esse movimento interno e externo, esse fluxo em busca de &agua,
arvores, passaros e sossego me fez pensar na felicidade, na satide, na natureza e no quanto
haviamos nos distanciado de tudo isso e, portanto, de nés mesmos. Fui buscar nas minhas
origens de bidloga as explicacOes que as diferentes areas de conhecimento nos dao sobre
esses temas.

Nesse contexto, o objetivo do presente capitulo é o de refletir sobre possiveis relacoes en-
tre felicidade, bem-estar, satide mental, lazer e turismo de natureza, durante a pandemia
de COVID-19 e sua possivel repercussao no periodo pds-pandémico. Para essa reflexdao
tedrica, foi necessario buscar autores que tratam, primeiramente, dos conceitos dessas
categorias; em seguida, busquei contextualizar e cotejar essas questdes no momento da
pandemia para, por fim, relacioné-las. Nao se trata, aqui, de revisdes bibliograficas sobre
os temas escolhidos para a reflexdo, mas de uma busca por publicacdes que pudessem
embasar minha argumentacdo. Para tanto, a pesquisa bibliografica foi realizada em
periddicos nacionais e internacionais, assim como em livros e publicacoes em outros
diferentes suportes.

Contextualizados a pandemia e os temas aos quais pretendo relaciona-la e discutir neste
capitulo, é importante apresentar os temas apontados no objetivo geral.

Lazer, Satide mental, Felicidade e Bem-estar

Para um melhor entendimento da linha de raciocinio até aqui proposta e conduzida, os
topicos serao primeiramente caracterizados e, em seguida, relacionados entre si e ao
objetivo da reflexao.

Lagzer

A temética do lazer tem sido estudada cientificamente desde o século XIX, sob a perspec-
tiva da Sociologia, da Economia e da Psicologia, para citar algumas areas. Do ponto de
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vista psicolégico, o lazer se caracteriza como a satisfacdo de uma necessidade humana
complexa, colocada em pratica por meio de experiéncias definidas como prazerosas por
cada individuo, portanto, pessoal e individual. Logo, cada um define o lazer de acordo com
suas preferéncias e conforme os recursos de que dispoe. Sendo assim, cada um valorizara
os resultados de acordo com seu préprio sistema de avaliacdao, que, por sua vez, também
podera variar. Dessa forma, o carater de lazer da atividade resultara do significado que
a pessoa atribuira a atividade, e, nao, a atividade em si. Isso quer dizer que uma mesma
atividade pode ser vivenciada por alguém como uma obrigacao e, por outra pessoa, como
lazer (Nunes & Hutz, 2014; Witt & Bishop, 2009).

2

E interessante notar que Nunes e Hutz (2014) realizaram levantamento de artigos
cientificos publicados na temética “lazer”, utilizando-se da base de dados da Biblioteca
Virtual de Satide. Os autores mostraram que, nos dltimos anos, houve uma diminuicao
de trabalhos nas areas anteriormente mais dedicadas ao assunto, como a Sociologia e a
Economia (Dumazedier, 1974; Peixoto, 2007), com aumento significativo de estudos nos
campos da Educacao Fisica, Psicologia, Epidemiologia, Enfermagem e Nutricdao. O estudo
apontou “uma nova configuracao dos estudos do lazer” que, de acordo com Nunes e Hutz
(op. cit.), aparentemente, concentram-se nos “beneficios fisicos gerados com as praticas do
lazer”. Ainda nesse trabalho de revisao, estes autores registraram a auséncia de articulacao
ou “interlocucdo entre areas” e sinalizaram a necessidade de “investigacOes mais amplas
e aprofundadas sobre o lazer”. Ademais, sugeriram a intensificacdo da proximidade entre
a Sociologia e a Psicologia, com vistas a compreensao das motivacoes, beneficios e riscos
relacionados as praticas de lazer. As pesquisas atuais parecem ter se restringido aos
resultados fisicos obtidos com os exercicios. Aspectos importantes da tematica, antes
tratados por Dumazedier (1974), Csikszentmihalyi (1999), De Masi (2000), Dik e Hansen
(2008), e Rhoden (2009), os beneficios psicolégicos, o aumento da qualidade de vida e
dos niveis de felicidade, e da ocorréncia de experiéncias autotélicas* durante as atividades
de lazer parecem ter sido deixados de lado nos tdltimos enfoques das pesquisas. Talvez
fosse interessante que se buscasse os “aspectos menos ‘visiveis’ no estudo do lazer” (Nunes
& Hutz, 2014).

Voltando a Csikszentmihalyi e sua teoria, s6 somos felizes quando vivenciamos “expe-
riéncias de fluxo”, ou seja, quando o que sentimos e desejamos estdo em sintonia. Em
A Descoberta do Fluxo, considera-se que o fluxo ocorre quando uma pessoa recebe
uma retroalimentacdo imediata sobre seu desempenho (conhecimentos, habilidades e
atitudes) no momento que busca superar um desafio. Se esse desafio for muito alto, essa
pessoa poderd ficar frustrada, preocupada e ansiosa. Se for baixo demais, ficara relaxada
e, depois, entediada. Um dia tipico de nossas vidas serd exatamente assim: pleno de
“ansiedade e tédio”. Dai que as experiéncias de fluxo propiciam possibilidades para a
oscilacdo necessaria a uma vida autotélica, ou seja, que se realiza por si mesma, e que
tem a experiéncia como meta principal.

Nesse ponto, pode-se trazer a discussdo a contribuicao de Joffre Dumazedier (1974) para
quem o lazer apresenta trés funcoes principais: divertimento, descanso e desenvolvimento
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pessoal. Na perspectiva sociolégica desse autor, o lazer se relaciona ao tempo dedicado
para a realizacao da pessoa como fim tltimo. O sociélogo francés sugeriu que o lazer
acontece quando nos entregamos a alguma ocupacdo, seja para nos divertir, entreter,
criar algo ou participar de alguma acao social de forma voluntéria e desinteressada. Se
examinada a luz do fluxo, as experiéncias se tornam autotélicas quando uma atividade
é realizada por si mesma, quando nao hd motivacao externa ou um objetivo “utilitario”.
Se a motivacao for intrinseca, e em situacoes desafiadoras, a sensacao de bem-estar sera
maior. Aprofundando esse raciocinio, se as atividades/experiéncias de lazer se tornarem
experiéncias de fluxo, poderdo estimular o bem-estar, j4 que a pessoa estara diante de
algo voluntario que demanda alta concentracdo/motivacao (Rhoden, 2009).

Puig e Trilla (2004), por seu turno, consideraram o “6cio” sob a mesma o6tica que a
Sociologia tem do lazer. Assim, o 4cio acontece quando a pessoa, em seu tempo livre,
decide o que quer fazer e obtém prazer nessa escolha. Dissertaram, ainda, que o 6cio nao
significa “ndo fazer nada”, mas realizar atividades cuja razdo se encontra nelas mesmas.
Dessa forma, lazer e 6cio podem ser vistos como sinénimos. A longo prazo, essa “pratica
do 6cio” permitiria que desenvolvéssemos habilidades sociais e pessoais que nos levariam
a buscar as metas que sempre planejamos para nossa existéncia (Monteagudo, 2008).
Outros autores, como De Masi (2000), Albornoz (2008, 2009, 2010), e Aquino e Martins
(2007) poderiam ser chamados a presente discussao, com seus estudos da relacao entre o
6cio/lazer e a sociedade de consumo.

O soci6logo canadense Robert Stebbins (2014), em seu artigo Lazer e Felicidade, afirmou
que “o lazer pode gerar felicidade, mas nao é a prépria felicidade”, porquanto esta
constitui um “estado de espirito, componente do bem-estar emocional”. Entendeu, por
outro lado, que o lazer seja uma atividade, aquilo que fazemos no nosso tempo livre e
que torna a vida “atrativa e interessante”. Completou que “podemos nos descrever como
‘felizes’, mas nao podemos dizer que somos ‘lazer’”. Para o autor, uma vez que nem toda
atividade de lazer resulta em felicidade, algumas pessoas o consideram apenas “um pouco
melhor que o tédio”. Stebbins (2014) concluiu seu artigo considerando que embora o lazer
nao seja a felicidade, ele claramente desempenha um papel fundamental na sua geracéao
e que, por essa razao, nao devemos perder de vista essa relacdo como uma das “esferas
mais vibrantes da vida”. Fazé-lo seria perder a oportunidade de promover a relevancia
do lazer para as pesquisas cientificas e para o publico em geral.

Outro autor que pode ser chamado a discussdao é Martin Seligman (2011) que elevou o
patamar do argumento quando discutiu a felicidade “auténtica”. Apesar de Seligman nao
ter feito referéncia direta ao lazer, no entendimento de Stebbins (2014), a observacao
“abre a porta para a relacao central entre lazer e felicidade”, e amplia a discussao sobre o
tempo livre e a adequacao do termo “auténtico”. Em sua argumentacao, terminou por
nomear Mihalyi Csikszentmihalyi e seus estudos sobre o fluxo (flow); citou, ainda, o
livro Happiness: Lessons from a new Science em que o economista Richard Layard (2005)
fez incursoes no campo da felicidade com base em estudos realizados pela Psicologia,
Neurociéncia, Sociologia e Economia Aplicada.
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Nesse ponto, talvez se possa fazer uma pequena digressdo para comentar brevemente
sobre um dos indices utilizados atualmente para as métricas definidoras das riquezas
das nacoes — a Felicidade Interna Bruta (FIB/GNH). Sugerido em 1972 pelo Quarto
Rei Dragao, chefe de Estado do Butdo, o FIB se contrapde ao modelo socioeconémico
moderno baseado no actimulo de bens de consumo. Ao contrario do PIB (Produto
Interno Bruto), o novo modelo tem sua referéncia na felicidade da populacao, levando
em conta conceitos psicoldgicos, culturais, ambientais e espirituais. Reconhecido pela
Organizacao das Nac¢oes Unidas (ONU), esse indice utiliza os seguintes indicadores: bem-
estar psicolégico; satide; uso do tempo; educacao; diversidade cultural e resiliéncia; boa
governanca; vitalidade comunitaria; diversidade ecolégica e resiliéncia; e padrao de vida
(CBS, s.d; CBS/GNH?®, 2012). Vale lembrar aqui que esse conceito ja fazia parte do cédigo
legal do Reino do Butdo desde 1729, quando da sua unificacdo, que estabelecia: “se o
Governo ndo consegue criar felicidade (dekid) para seu povo, ndo hd nenhum propésito
para a existéncia desse Governo” (CBS, 2012, p. 14).

Essa foi uma breve contextualizacao dos estudos sobre o lazer e seu entendimento a
luz da teoria do fluxo desenvolvida por Mihalyi Csikszentmihalyi e outros estudiosos de
uma 4area relativamente recente de pesquisa, a Psicologia Positiva, que surge como um
campo de estudo que busca “entender o que torna a vida interessante e o que faz com
que ela valha a pena ser vivida” (Stocchero, 2012). Esse novo paradigma da Psicologia
vem conquistando credibilidade, investigando as experiéncias positivas subjetivas (como
contentamento, perseveranca, autodeterminacao e criatividade), buscando fundamentos
em pesquisas empiricas que testam hipdteses e sdo baseadas em dados® (Pacico &
Bastianello, s.d.; Reppold et al., 2019; Scorsolini-Comin & Santos, 2010a; Zanon et al.,
2013). Outros enfoques de estudo sd@o o econdmico, entendido como oposto ao dmbito
do trabalho profissional, em momentos de nao-trabalho (Barbosa, 2018) e o do 6cio
(Aquino & Martins, 2007). A abordagem sociolégica pode ser exemplificada no trabalho
de Dumazedier (1974); a do 6cio com o De Masi (2000).

Dessa forma, se por outro lado ainda, o lazer pode ser visto apenas por seu aspecto
voltado ao consumismo e hedonismo, se forem considerados alguns dos aspectos rela-
cionados anteriormente, também poderd, paradoxalmente, trazer contribuicoes para o
desenvolvimento pessoal, por meio da arte e da cultura (Gomes, 2014). O lazer se constitui
de atividades que praticamos em nosso tempo livre, esperando que tornem nossa vida
atrativa e interessante. Felicidade é um estado de espirito, componente do bem-estar
emocional (Paludo & Koller, 2007). Estudar essa relacdo significa buscar entender as
afinidades e a importancia da vida humana em sua inteireza.

Satide Mental e Felicidade

Scorsolini-Comin e Santos (2010b) realizaram uma revisao de literatura sobre felicidade
e promocao de satide. Neste estudo, marcaram a mudanca de foco das pesquisas sobre
o tema, a partir da proposta da Psicologia Positiva iniciada na década de 1990, quando
se buscou enfatizar a promocado da satde e os aspectos positivos do ser humano, em
detrimento da reparacao dos aspectos negativos e das doencas. A tematica da felicidade
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é, muitas vezes, tratada como “bem-estar subjetivo” (BES). Os autores notaram, ainda,
que nos ultimos anos, no¢does como qualidade de vida, satisfacdo e promocao da satde
tém surgido em associa¢do ao conceito de felicidade, que é uma experiéncia individual: a
pessoa é quem reporta o que sente e, portanto, seu grau de satisfacdo. Nesse trabalho de
sistematizacdo/comparacao entre a literatura nacional e a internacional sobre o tema,
ficou claro que algumas questdes conceituais e metodolégicas ainda restam por ser
resolvidas. A producdo nacional ainda é incipiente.

De acordo com Scorsolini-Comin e Santos (2010b), felicidade “pode ser definida como a
predomindncia da frequéncia de ocorréncia de experiéncias emocionais positivas sobre as
negativas”. Em relacdo a “qualidade de vida”, esses pesquisadores subdividiram o conceito
em duas dimensoes: bem-estar objetivo (wellfare) que se refere a renda, educacao, satde,
lazer, transporte, por exemplo; e bem-estar subjetivo (well-being), este exemplificado pelas
experiéncias subjetivas. O BES tem como objetivo principal compreender a avaliacao que
as pessoas fazem de suas vidas e recebe outros nomes como: felicidade, satisfacao, estado
de espirito.

Sao as emocoes — boas ou ruins — que experimentamos todos os dias que nos indicam
que estamos “vivos”: uma hora estamos alegres, em outras estamos tristes, sentimos raiva,
frustracao ou satisfacao. Muitas vezes, ao longo do dia, vivenciamos varias dessas emocoes
como se estivéssemos em uma gangorra que nao para. Sao os estimulos que nos fazem
reagir ao ambiente e as outras pessoas, e a maneira com que lidamos com nossas emocoes
é que nos dird sobre a nossa satide mental. A OMS (2020) considera a satide mental
como o “bem-estar no qual o individuo desenvolve suas habilidades pessoais, consegue
lidar com os estresses da vida, trabalha de forma produtiva e encontra-se apto a dar sua
contribuicdo para sua comunidade”. Gro Brundtland (2002), na mensagem de abertura
do Relatério da OMS, escreveu ser necessaria a compreensao de que “fatores genéticos,
biolégicos, sociais e ambientais se juntam para causar doencas da mente e do cérebro”.
Ao considerar a indissociabilidade entre satide mental e satde fisica afirmou: “para mim,
falar sobre satide sem falar em satide mental é como afinar um instrumento e deixar
algumas notas dissonantes”.

A evolucao das pesquisas biolégicas, particularmente da Biologia Molecular, tem mos-
trado a complexidade do funcionamento do cérebro no controle mental e comportamental.
Definir o que seja satide mental (UFMG, 2019) é algo complexo, mas é fato que ela é muito
mais que a “auséncia de perturbacdes mentais”. E no cérebro que se combinam e se decodi-
ficam as informacodes internas, genéticas, bioquimicas e moleculares com aquelas que sdo
geradas no exterior. Para tanto, ha nesse 6rgdo, altamente especializado, os neuronios e
a neurdéglia. Interessam-nos, aqui, os neurdénios, células responsaveis por enviar e receber
os impulsos e sinais nervosos liberados nas sinapses neuronais. Esses circuitos sdo os
responsaveis pelos nossos complexos processos mentais e comportamentais. Reconhece-
se, atualmente, que o que pensamos e sentimos impacta nossa saide fisica da mesma
forma que nossa saide exerce influéncia sobre nosso bem-estar mental, pois a maioria das
funcées do nosso organismo é controlada pelo sistema nervoso (cujas principais células
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sdo os neurdnios) e pelo sistema enddcrino, constituido por varios tipos de glandulas,
por sua vez, produtoras de varios tipos de hormoénios. Dessa forma, o cérebro humano
estd constantemente nessa espécie de ciranda, nesse carrossel de impulsos nervosos que
resulta nas nossas acoes, locomocao e pensamento, assim como nas nossas manifestacoes
de alegria, tristeza ou preocupacdo. Para que essa comunicacao seja eficaz, os neurénios
produzem moléculas “sinalizadoras” — os neurotransmissores. Dentre eles, podem ser
citados:

« A acetilcolina - controla o funcionamento do estdémago, baco, bexiga, figado,
glandulas sudoriparas, vasos sanguineos e cora¢do, além de auxiliar no aprendizado
e no controle do tonus muscular e das emocoes. A sintese da acetilcolina é, ainda,
fundamental para os movimentos, a concentra¢do e a memoria;

* A noradrenalina - eleva a pressao sanguinea por meio da vasoconstri¢ao periférica.
Esse sinalizador também nos mantém alertas e nos garante boa memoria;

* A dopamina - essencial para a execucado de movimentos suaves e controlados,
também é responsavel pelo sentimento de euforia, além de ser capaz de acalmar
a dor e aumentar o prazer;

* A serotonina — suas func¢oes incluem o estimulo aos batimentos cardiacos e um forte
papel nas a¢oes contra a depressao;

« A endorfina — atua como um calmante natural e de alivio da dor, muitas vezes
associada a dopamina. Dependendo dos niveis de concentracao informara a sensacao
de prazer. A endorfina é responsével pelos sentimentos de euforia e éxtase”.

Efeitos da COVID-19 sobre a Saiide Mental

Apresentadas as interrelacdes ja conhecidas entre os sistemas nervoso e enddcrino, e
nossas emocoes, importa considerar alguns textos produzidos sobre os impactos causados
pela pandemia de COVID-19 sobre nossa satide mental.

Barros et al. (2020) analisaram as respostas de mais de 45 mil brasileiros em uma
pesquisa sobre a “frequéncia de tristeza, nervosismo e alteracoes do sono durante
a pandemia”. Relataram-se tristes ou deprimidos 40,4%; frequentemente ansiosos ou
nervosos, 52,6% dos respondentes; 43,5% informaram o inicio de problemas de sono;
e 48%, com problemas de sono preexistentes, disseram que seu problema havia se
agravado. Também em publicacao de 2020, Cullen et al. (2020) relataram que, em janeiro
e fevereiro desse mesmo ano, 1210 chineses de 194 cidades responderam sobre sua
saide: 54% informaram impactos psicologicos; 29% reportaram sintomas de ansiedade; e
17% informaram sintomas de depressdo. Os autores reiteraram a necessidade de atencéao
imediata aos doentes nos hospitais, mas destacaram os cuidados com a satde fisica e
mental dos profissionais de satide, diretamente em contato com a doenca e os enfermos.

O periddico inglés The Lancet publicou, em mar¢o de 2020, um trabalho realizado por
Brooks et al. (2020) acerca dos impactos psicolégicos da pandemia, particularmente, no
que se refere a quarentena. Foram relatados efeitos psicolégicos negativos que incluiram:
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confusdo, raiva e estresse pés-traumdtico. Os estressores informados foram: medo de
infeccao, frustracao, tédio, informacao inadequada, perda financeira e discriminacao
(estigma). Entre os trabalhos que visitei, alguns chamavam a atencdo para efeitos
psicolégicos de longa duracdo. A Organizacao Pan-Americana da Satide — OPAS - (2021)
destacou um estudo realizado pela The Lancet Regional Health — Americas (2022)%, que
buscou “compreender melhor o impacto da pandemia na satide mental da populacéao”.
Segundo a pesquisa, a ansiedade entre os canadenses quadruplicou como “resultado da
pandemia”; mais de quatro em dez brasileiros tiveram problemas de ansiedade e os casos
de depressdao aumentaram cinco vezes no Peru, por exemplo. Para Anselm Hennis, Diretor
de Doencas nado transmissiveis e Satide Mental da OPAS, “além de controlar o medo
de adoecer e o trauma de perder entes queridos com o novo coronavirus, o povo das
Américas tem sofrido com o desemprego, a pobreza e a inseguranca alimentar, e o impacto
adverso sobre a saiide mental foi generalizado”. O documento da OPAS faz consideragoes,
ainda, sobre os problemas psicolégicos enfrentados pelos que se infectaram com o novo
coronavirus e suas consequentes sequelas, além de chamar a atencao para o aumento de
casos de violéncia doméstica e outras mazelas relacionadas ao longo periodo de pandemia.

Beme-estar, Felicidade, Satide Mental e Natureza

As paginas da rede mundial de computadores estao carregadas de informag¢oes mais ou
menos leigas sobre os beneficios dos “hormonios da felicidade”. De outro lado, autores de
textos académicos, pesquisadores de diversas areas, como Fisiologia, Educacao Fisica e
Psicologia, tém se debrucado em estudos e pesquisas para melhor conhecer os mecanismos
de regulacdo e de atuacao desses possiveis “marcadores”.

Hakokongéds e Puhakka (2021) consideraram que, apesar de a literatura acerca dos
beneficios que o contato com a natureza traz para o bem-estar e a saide de adultos,
criancas e adolescentes, ainda se conhece pouco sobre como as pessoas os percebem
e como definem os efeitos da natureza em suas vidas no cotidiano. O trabalho foi
realizado com adolescentes finlandeses, pais detentor do titulo de “o mais feliz do mundo”,
no periodo de 2018-2019, concedido pela Sustainable Development Solutions Network. A
revisao bibliografica realizada por esses autores é extensa e vale ser consultada pelos
que se interessarem pelo assunto. H4 excelentes indicacoes de leitura sobre as relacoes
entre Natureza e Bem-estar; Natureza e Felicidade, temas que nos interessam no presente
capitulo. Vale ressaltar uma das conclusdes do artigo mencionado — Hakokongas e
Puhakka (2021) - sobre a importancia de ndo apenas construirmos parques urbanos —
importantes, claro —, mas de “preservar ambientes naturais que gerem oportunidades
para experienciar e explorar a natureza” (Rantala & Puhakka, 2019).

Chowdhury (2021), por sua vez, também destacou as relacoes entre bem-estar e préaticas
na natureza, citando trabalhos realizados em diferentes paises, como China e Japao.
Particularmente interessante foram os achados de Qing Li (2019): anélises de sangue e
urina dos envolvidos na pesquisa, ap6s “banhos de floresta”™ japoneses, evidenciaram
significativo aumento do ndmero das células denominadas natural killers'® e de suas
secrecoes, que conferem substantivo aumento da resposta imune. Penso ser facil perceber
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sua importancia em tempos de COVID-19. Em uma pesquisa da qual participaram 48
jovens japoneses, Lee et al. (2014) concluiram que caminhar na floresta favorece o
sistema nervoso parassimpatico e suprime o sistema simpatico promovendo o relaxamento
cardiovascular, efeito esse que pode reduzir sintomas psicolégicos negativos. Assim,
a ciéncia tem evidenciado que estar na natureza impacta nossos cérebros e nosso
comportamento, contribuindo para reduzir a ansiedade e o estresse, aumentando nossa
capacidade criativa e nossa habilidade em nos conectarmos com outras pessoas (Suttie,
2016).

Resultados obtidos por Bratman et al. (2015) atestaram que uma caminhada de 90
minutos em um ambiente natural diminui tanto a “ruminacéo'’” como a atividade neural
pré-frontal no cortex cerebral. Essa mesma reacdo ndo ocorre quando a caminhada é
realizada em um ambiente urbano. Pesquisas recentes como a conduzida por Methorst
et al. (2021) mostraram a relacao entre a biodiversidade e o bem-estar. Nesse estudo, o
bem-estar foi medido a partir de respostas pessoais de 26 mil cidadaos europeus sobre
sua satisfacdo com a vida e a relacao com a abundancia de espécies de diversos grupos
taxonOmicos (animais, aves e arvores, por exemplo). Os resultados evidenciaram que a
riqueza em espécies de aves foi positivamente associada ao nivel de satisfacdo pessoal.

Para finalizar esse breve levantamento sobre bem-estar e satide, trago a recente pesquisa
de Costa et al. (2020) no Cerrado brasileiro. Os autores afirmaram desconhecer estudos
no Brasil que vinculem experiéncias na natureza com o bem-estar. O trabalho foi
desenvolvido com 33 sujeitos ap6és 30 minutos de caminhada no Parque Nacional de
Brasilia, cotejados com também 30 minutos de caminhada na area central de Brasilia/DF.
Os resultados, autorrelatados, registraram “melhorias nos relatos emocionais apés o
contato com a natureza, enquanto a exposicado urbana causou diminuicées [sic] na
felicidade”. Chamam atencao para a “relevancia dos cenarios naturais para o bem-estar
cognitivo e emocional”*?,

Uma vez contextualizada a relacdo entre felicidade, bem-estar, lazer, satide mental
e atividades na natureza, resta fazer o penultimo elo do raciocinio construido até
aqui: que analogias poderiamos fazer entre esses conceitos e praticas, com o turismo,
particularmente, com o Turismo de Natureza?

Turismo de Natureza, Pandemia de COVID-19 e Bem-estar/Felicidade

Foge ao objetivo da presente reflexdo, a discussao conceitual de turismo e de suas
diferentes praticas. Assim, adotarei o entendimento proposto na revisdo bibliografica
efetuada por Martins e Silva (2018) para o Turismo de Natureza como “todo o turismo
realizado em ambientes que tém na paisagem seu principal atrativo”.

Meyer et al. (2003) demonstraram o crescimento do “mercado das viagens de aventura”,
apontando que entre anos 1992 e 1997, 98 milhdes de adultos sairam nesse tipo de férias,
em que foram incluidas atividades de camping, ciclismo, observacao de aves, cavalgada,
mergulho e escalada, entre outras. As autoras encontraram ntimeros expressivos: 46% da
populacdo praticaram aventuras soft, 16% escolheram aventuras hard'® e 13% optaram
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por ambas.

A busca por “Turismo de Natureza” na rede mundial de computadores, em tempos de
pandemia de COVID-19, resultou em artigos académicos particularmente voltados a
recuperacao do setor turistico em um ambiente futuro, pés-pandémico. Sdo muitos os
trabalhos que relacionam a “retomada” do turismo no mundo, por meio do ecoturismo,
turismo de natureza, ou outras denominacoes, todas voltadas para o “verde”, para os
espacos naturais. Esse seria, entdao, um dos principais motores da recuperacao do turismo
(Brasil, 2021).

A exploracao bibliografica demonstrou, também, que, com a pandemia, a busca por
atividades de lazer, esporte e turismo em lugares abertos, a exemplo dos parques, foi
intensificada, ao passo que as medidas de relaxamento do distanciamento social e a
vacinagao eram estabelecidas (Souza et al., 2021). Espacos verdes tém sido ressignificados,
na medida em que sao vistos como locais de possibilidade de menor contagio pelo SARS-
CoV-2, uma vez que sao abertos e ventilados. “A vontade de estar proximo a areas verdes
refletiu, inclusive, no mercado imobilidrio, e a busca por iméveis com mais area 1til e
espacos verdes cresceu” (Summit Mobilidade Urbana, 2021). Interessante notar que essa
mesma matéria chamou atenc¢ado para a desigualdade socioespacial, e consequente baixa
acessibilidade aos parques e outras areas verdes pela popula¢dao mais pobre. Estatisticas
do Reino Unido também apontaram para o aumento da procura por exercicios e espacos
verdes (ONS, 2021). De igual modo, os impactos da COVID-19 sobre o setor de turismo
foram abordados no relatério da Adventure Travel Trade Association — ATTA - (2020a) -
To Recovery & Beyond: The Future of Travel & Tourism in the Wake of COVID-19"*.

Ao longo dos dois tltimos anos de pandemia, e principalmente em 2021, foi possivel
acompanhar pela midia, em suas diversas modalidades, matérias sobre viagens para locais
longe dos centros urbanos, em que os visitantes poderiam estar mais isolados, como
determinado pelas normas sanitarias de seguranca. Alguns sites pesquisados trouxeram
matérias sobre o aumento dessa procura, como “Ecoturismo é op¢dao na pandemia”
(Diario do Comércio, 2021); “Turismo em meio a natureza é opcao durante a pandemia”
(CNU, 2021); “Turismo de aventura registra crescimento durante a pandemia” (Espaco
Ecolégico, 2021) ou na visao de futuro, como um segmento que podera contribuir para
a retomada das viagens, como “Ecoturismo no Brasil: a tendéncia que veio para ficar no
pos-pandemia” (CNN Brasil, 2021); “Tourism during a pandemic: looking to the future” (GIZ,
2021).

Por fim, pensando no Turismo de Natureza e no que foi apresentado e discutido até
aqui, considero importante mencionar a Ecopsicologia, termo criado por Theodore Roszak
no livro The voice of the Earth. Para o historiador, as relacbes homem-natureza sao
indissociaveis e por isso, propoe que se olhe para a vida de maneira ecocéntrica, sistémica,
integradora — “a saide mental humana é fundamental para a satide do planeta”.

Comentei anteriormente sobre o “banho de floresta” (shinrin-yoku) praticado pelos
japoneses. Noticia recente, de 2021, informa que a Fundacao Oswaldo Cruz (Fiocruz)
e o Instituto Brasileiro de Ecopsicologia, de Brasilia firmaram acordo de parceria para
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o desenvolvimento de pesquisas sobre essa pratica. De acordo com a nota divulgada, a
Fiocruz considera que essa iniciativa “é muito importante para o periodo pés-pandemia”
da COVID-19, uma vez que a populacdo tem sido fortemente pressionada pelo distan-
ciamento social e que a “demanda por espacos abertos e areas naturais” serda grande.
A Fiocruz considera, ainda, serem fundamentais as relacoes de satide e meio ambiente,
entendendo que as alteracbes ambientais afetam ndo somente a biodiversidade, mas
também, a satide das pessoas.

Esperancal...
Conclusao

O objetivo deste capitulo foi a reflexdo sobre a felicidade, o lazer e o bem-estar; a satide
mental e o turismo de natureza, sob os impactos da pandemia de COVID-19. Iniciei com
os conceitos trazidos pela Psicologia Positiva, que busca ressaltar os aspectos saudaveis
mais do que a doenca, passei pela discussdo sobre bem-estar, felicidade, lazer e suas
relagcOes na convivéncia com a natureza. Apontei que a literatura é farta na demonstracéo
de que somos mais saudaveis e nos sentimos mais felizes quando nos contatamos com
o ambiente natural. Estudos confirmaram, ainda, que a pandemia causada pelo SARS-
CoV-2 e o consequente distanciamento — e por vezes, o isolamento — social, custou-nos
caro em termos de saide mental. Ficamos deprimidos, a higiene do nosso sono ja nao é
mais a mesma, a irritacdo e a frustracdo ganharam espaco em nossas vidas e no nosso
cotidiano. Ficamos longe das pessoas e de Gaia, a Terra, e, por consequéncia, da natureza.
Adoecemos.

Com certeza, a pandemia de COVID-19 trouxe um avango excepcional nas pesquisas das
Ciéncias Bioldgicas e da Saide, no entendimento dos virus e outros agentes patolégicos,
no desenvolvimento de vacinas e medicamentos, preparando-nos um pouco mais para o
futuro. Mostrou-nos o quanto somos frageis diante do desconhecido, seja ele um micro-
organismo ou 0s nossos sentimentos e emocodes. Vimos o quanto as agoes destrutivas que
cometemos sobre o planeta e na sociedade podem ter um pre¢o muito alto, em vidas e
em felicidade.

As pesquisas nos alertam sobre o nosso distanciamento de Gaia e suas consequéncias
na nossa saude e hd dados ja suficientemente robustos que nos mostram o quanto a
proximidade com a natureza nos faz bem.

Gaia nos chama. Urgente!
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Trilhas (ICMBio). E membro da Rede de Estudo e Pesquisas em Turismo na Amazénia.
Interesses de pesquisa: turismo com énfase em ecoturismo, planejamento em unidades
de conservacao, turismo de base comunitaria, trilhas e interpretacdo ambiental. E-mail:
jo.ufpe@gmail.com

Curriculo completo: http://lattes.cnpq.br/5016887305120680

José Roberto da Silva Lunas

Doutor em Desenvolvimento Sustentavel pelo Centro de Desenvolvimento Sustentivel da
Universidade de Brasilia. Administrador, Especialista em Administracao de Marketing e
em Negoécios Internacionais e Comercio Exterior. Professor Associado da Universidade
Estadual de Mato Grosso do Sul. Pesquisadora do LETS/UnB e do Laboratério de
Saneamento e Gestao Ambiental da UEMS (LASANGE). Atua nos cursos de pds-graduacao
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Cardiff, Reino Unido (2020). Experiéncia como professor e pesquisador nas areas de
planejamento e politicas publicas de turismo, geografia do desenvolvimento, estudos de
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Mamiraud (IDSM) como coordenador do Programa de Turismo de Base Comunitdria.
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Sobre o LETS

O Laboratério de Estudos em Turismo e Sustentabilidade (LETS/UnB) foi fundado em
2007 no Centro de Desenvolvimento Sustentavel da Universidade de Brasilia.

E uma rede interdisciplinar de pesquisadores em turismo e sustentabilidade dedicada a
estudos, publicac¢oes, ensino e consultoria, reconhecida pela capacidade de articular, na-
cional e internacionalmente, pesquisadores com projetos e trabalhos junto aos governos,
organismos multilaterais, agéncias de cooperacado e empresas.

Selo Editorial LETS

Em 2022, o LETS cria seu Selo Editorial para incrementar a publicacdo de materiais
digitais, independentes, de alta qualidade e de livre acesso.

Nosso objetivo é ampliar o debate acerca de turismo e sustentabilidade com a academia
e com a sociedade de modo mais amplo. Para isso, o Selo conta com duas Colecoes:

« Colecdo Travessias: apresenta obras dedicadas a divulgar pesquisas cientificas, mais
voltadas para o publico académico.

« Colecao Mirante: oferece obras com carater de extensdo e ensino, dedicadas a
observar uma tematica emergente e/ou simplificar conceitos para um ptblico
ampliado.

O Selo Editorial LETS tem seu Conselho Editorial composto por um Comité Editorial
e um Conselho Cientifico, ambos com a finalidade de aportar ainda mais qualidade e
credibilidade para os materiais publicados. Os conselheiros, nacionais e internacionais,
agregam suas multiplas especialidades, experiéncias e robustas trajetérias profissionais
nas tematicas centrais a que nos dedicamos. Para conhecer mais sobre nossos conselheiros,
visite nosso site.

Contatos
Site: https://lets.etc.br
Instagram: @lets.unb

Youtube: Canal Centro de Desenvolvimento Sustentadvel da UnB > Playlist LETS. Nossos
Encontros Abertos (2020 a 2022) estao disponiveis no link: https://lets.etc.br/eventos/
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