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Nunca fui uma méae que gosta muito de brincar.
Para mim, brincar com meus dois filhos nao foi

uma coisa que veio tdo naturalmente, mas adoro
estar ao ar livre. Por isso, sempre que tinha um
tempo disponivel, levava meus filhos para passear.
Quando eles eram pequenos, ndo iamos muito
longe, apenas para os espacos abertos comuns nos
bairros - como o final da rua, um pequeno quintal
ou talvez um parque mais proximo.

Quando penso sobre essas experiéncias, percebo
que elas trouxeram uma série de beneficios para mim
e minha familia. Eu incentivava minha filha enquanto
ela tentava escalar um barranco, e compartilhava

a admiragao do meu filho ao virar uma pedra e
descobrir trés tipos de insetos. Essas experiéncias
nao apenas estimulavam nossa conexao familiar
por meio do prazer que sentiamos ao estar na
natureza e interagir com o ambiente, mas também
se revelavam como uma estratégia poderosa para
reforgar o vinculo com meus filhos e fortalecer meu
papel de orientadora, guia e educadora. Nossas
caminhadas na natureza tornaram-se um ritual

para nés, uma oportunidade de conversar e gastar
energia em atividades ao ar livre. Ao retornarmos
para casa, todas as tarefas diarias - desde guardar
os brinquedos até escovar os dentes - tornavam-se
mais tranquilas.

Quando falamos sobre os beneficios da natureza
para nossa salide e bem-estar, muitas vezes
imaginamos grandes montanhas e vastas areas

selvagens, os tipos de lugares para 0s quais a
maioria de nds precisaria viajar por horas para
chegar. No entanto, o contato com a natureza
também pode ser em escala menor, como ter plantas
dentro de casa ou mesmo as arvores do lado de fora
do prédio. Qualquer tipo de contato com a natureza
pode trazer beneficios.

Entre os beneficios da natureza para os cuidadores
estdo a redugdo da ansiedade, a melhoria da
qualidade do sono, o aumento do humor e do
bem-estar emocional geral (Jimenez et al., 2021).

“Essas experiéncias se
revelavam como uma estratégia
poderosa para fortalecer meu
papel de orientadora, guia e
educadora.”

Além disso, a natureza proporciona oportunidades
para atividades que promovem a saude fisica
(Organizagdo Mundial da Saude - OMS, 2016).

Pais e cuidadores que residem em dreas mais
arborizadas tendem a sentir menos estresse g,
consequentemente, transmitem menos estresse para
seus filhos (OMS, 2016). Aqueles que desfrutam da
natureza ao lado de seus filhos geralmente melhoram
a comunicagado e estabelecem lagos mais soélidos
(Izenstark e Ebata, 2022).



Quanto aos beneficios para as criangas, a Academia
Americana de Pediatria publicou em 2021 um estudo
com evidéncias que revelou uma relagao positiva entre
o contato com a natureza e a saude fisica e mental das
criangas (Fyfe-Johnson et al., 2021). Essas evidéncias
confirmam o que as culturas tradicionais nos ensinam
ha séculos: uma infancia repleta de contato com a
natureza é essencial para o desenvolvimento infantil.
Brincar e se envolver com a natureza tornam as
criangas mais saudaveis, felizes e inteligentes (Islam
et al., 2020). Além disso, as criangas que crescem em
contato com a natureza tém maior probabilidade de
desenvolver atitudes e comportamentos em prol do
meio ambiente (Chawla, 2006).

Agéncias tdo diversas quanto a OMS, a UNICEF e a
Unido Internacional para a Conservagao da Natureza
enfatizam a importancia dos governos regionais

e nacionais garantirem espagos verdes seguros e
acessiveis nas comunidades (Sugar, 2021). Isso
implica em reduzir as dificuldades ao acesso a
natureza que afetam algumas comunidades mais do
que outras.

Espacos naturalizados de lazer
projetados para familias

Uma iniciativa no Brasil estd lidando com o desafio
de implementar espagos naturalizados para
recreagdo em areas pequenas e ndo utilizadas das
cidades, onde ha poucos parques formais. Esses
"pocket parks" podem ser uma estratégia poderosa
para ampliar o acesso a natureza em bairros
historicamente carentes.

No entanto, esses espacos enfrentam resisténcia. A
implementagdo de areas naturalizadas de recreagéo
ainda ndo é comum no Brasil; as pessoas tendem

a preferir os playgrounds tradicionais e tém uma
visdo da natureza como algo sujo ou perigoso. Os
parquinhos naturais sdo erroneamente vistos como
lugares que enfrentam mais problemas de seguranga,
manutencgao e resisténcia do que os ambientes
completamente artificiais que possuem equipamentos
de concreto e plastico. Além disso, os beneficios

da natureza para os cuidadores sdo ainda menos
reconhecidos do que os beneficios para as criangas.
O Instituto Alana tem enfrentado esse desafio por
meio de uma estratégia de defesa e mobilizagdo que
busca promover a criagdo de espagos naturalizados
de recreagdo. Desde 2020, estamos trabalhando em
parceria com o projeto Urban95 da Fundagédo Van

Leer para estabelecer um programa que permita as
cidades projetar, implementar e gerenciar espagos
naturalizados por conta propria. Atualmente,

estamos colaborando com sete cidades em todo o
pais, e a resposta tem sido muito positiva. Os pais e
cuidadores estdo envolvidos no processo de criagao,
planejamento e implementagéo, e veem esses lugares
como uma estratégia para melhorar o acesso da
familia a espagos abertos e a natureza. Uma pesquisa
recente realizada em uma das cidades, Fortaleza,
mostrou que mais de 90% dos pais e cuidadores
acreditam que os espacgos naturalizados aumentam o
tempo de lazer ao ar livre.

Reviver a memoria coletiva na
natureza

Claudio Rodrigues, arquiteto e diretor de planejamento
urbano do municipio de Mogi das Cruzes, em S&o
Paulo, explica como assumir um papel de lideranga na
iniciativa Urban95 mudou sua viséo:

“Apesar dos obstdculos esperados, existe
uma memdria coletiva e um entusiasmo em
relagdo a conexdo com a natureza que ajudam
a promover o bem-estar e fortalecer os

lacos comunitarios. As pessoas costumavam
ter quintais e terreiros em suas casas, e

esses espagos eram fundamentais para a
socializagdo e a cultura. Durante meu trabalho
com a iniciativa Urban95, aprendi que a
conexdo cultural com a natureza ndo é algo
apenas do passado distante. Existe um forte
e atual desejo, assim como oportunidades,

de reconectar nossas vidas cotidianas com

a natureza. A implementacéo de politicas
publicas voltadas para espagos naturalizados
de lazer é uma maneira de atender ao direito
que todos nés temos de redescobrir essa
conexdo.”



T Parque Natural Jardim Helena, Sdo Paulo, Brasil

Hoje, meus filhos tém 15 e 10 anos, e ainda fazemos
caminhadas em familia todos os dias para relaxar e
nos conectar entre nés e com a natureza. Na maioria
das vezes, sdo as criangas que tomam a iniciativa.
Depois de uma caminhada ao ar livre no final de um
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dia cansativo e longo, voltamos para casa prontos
para preparar o jantar e desfrutar de uma refeigédo
juntos. A alegria e a cura que vém da natureza
ajudam a enfrentar os desafios da criagao de filhos e
deveriam estar disponiveis para todos diariamente.
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