Bona practica

Objectiu 7. Benestar de les persones:

de la ciutat acollidora a la societat cohesionada

Millorar la salut mental a través
del contacte amb la natura

Educant amb equitat

Descripci6 de la iniciativa

Iniciativa que combina l’educacié ambiental i
el contacte amb la natura amb la millora de la
salut, tant fisica com mental, de les persones
assistents. Esta adrecat especialment a per-
sones amb malalties mentals, com les usua-
ries de clubs socials.

Segueix la filosofia dels banys de bosc japo-
nesos (shinrin-yoku) i ’actual ecoterapia, que
es basen en el poder curatiu de la natura per
millorar la salut de les persones. Aquest con-
cepte va néixer als anys vuitanta per reivindi-
car els boscos al mateix temps que promovia
el contacte amb la natura d’'una societat cada
cop més urbanaiamb uns elevats nivells d’es-
trésiansietat associats a la feina. Actualment,
en altres paisos com el Canada, els metges i
metgesses han comencat a receptar entrades
gratuites als seus parcs nacionals per millo-
rar la salut dels i les pacients.

La salut mental i els problemes que presenta
sempre han estat amagats per la societat,
sobretot aquells que no sén cronics, com l'an-
sietat o la depressid, que cada cop és més
visible, sobretot arran del confinamentila pan-
démia, quan s’ha fet més evident la necessi-
tat de fer front a aquestes malalties i el seu
tractament. També, a causa de la seva situa-
cid, aquestes persones carreguen un estigma
que les separa de la societat, per la qual cosa
es troben en un alt risc d’exclusié social.

Amb aquestes activitats es pretén crear unvin-
cle positiu amb la natura, no només per fer
passejades o gaudir-ne, sin6 també per enten-

dre-laicuidar-la. Sén activitats que s’adrecen
atota la ciutadania que vulgui millorar la seva
salut, sobretot a les que pateixen patologies
mentals croniques, col-laborant d’aquesta
manera amb lainclusié real i 'equitat. La seva
practica ajuda a enfortir el sistema immuno-
logic i reduir un bon nombre de malalties asso-
ciades a la vida a la ciutat com les emocions
negatives, nivells alts d’ansietat i estrés, la
tensié arteriali la incidéncia d’infarts.

Les persones hem passat un 99,9% de la nos-
tra existénciaievoluci6é en ambients naturals,
la qual cosa pot explicar també el motiu pel
qual ens sentim millor quan sincronitzem els
nostres ritmes amb la natura. Dos dels avan-
tatges d’aquesta practica s6n que no cal que
es portin a terme en un bosc molt dens ni que
es faci un gran esforc fisic, la qual cosa les fa
adaptables a tot tipus de public.
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A Barcelona, dins de la ciutat, es fa compli-
cat trobar boscos densos, pero si que hi podem
trobar espais naturals prou grans com per
endinsar-s’hii gaudir dels beneficis que oferei-
xen, encara que siguin petits. Per aixd, també,
aqui entraen joc ’educacié ambiental, que, en
elmoment de lesimmersions als espais natu-
rals, ajuda a coneixer-los i a entendre qué
s’esta veient i sentint a cada moment. El fet
de conéixer on som i comprendre alguns dels
processos de la natura també ajuda a esti-
mar-la i a conservar-la.

Les activitats es porten aterme en grups petits,
de 20 persones com a maxim, la qual cosa faci-
lita la socialitzacié entre les participants. Aixi,
aconseguim diversos objectius:

« Millorar la salut de les persones que estan
en contacte amb la natura

« Valorar l'existéncia d’espais naturals sans a
grans ciutats i el seu efecte positiu

» Visibilitzar i normalitzar els trastorns men-
tals cronics

« Conscienciar sobre laimportancia de la cura
del medi ambient

« Facilitar la inclusié de persones amb tras-
torns mentals greus a la societat

En concret, es tracta de passejades tranquil-
les per les diferents zones naturals de la ciutat,
per facilitar arribada en transport pablic, com
el parc del Clot, el parc del Tur6 de la Peira o el
parc de la Ciutadella. A priori, Collserola és 159
el lloc ideal on fer-ho, pero un dels objectius
secundaris és promocionar els espais natu-
rals dins de la ciutat, i d’aquesta forma, valo-
ritzar-los. Amb aquesta valoritzacié busquem
fomentar la creacié de nous espais d’aquest
tipus, ja que només cuidem el que estimem, i
només estimem el que coneixem.

Encara queda molt cami per recoérrer, pero
sempre és un bon moment per comencar.

Per saber-ne més:

Durada: 2021-2022. @

Valors per destacar: Adaptable, inclusiva,
innovadora, pedagogica, resilient, solidaria,
saludable i sostenible.

Entitat impulsora: Monatur

Contacte
hola@monatur.cat
http://www.monatur.cat/
(+34) 620 099 499

Video
youtu.be/70xbtzzYvZM

Entitats i organs col-laboradors: Barcelona,
Activa, Barcelona + Sostenible i Tandem
Social.
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Indicadors associats

Efectes positius de les activitats

Disminuci6 dels nivells ; Increment de la
z d’ansietat i estrés sensibilitzacio ambiental
dels i les participants
Col-lectius beneficiats:
'« Inclusio6 de les persones educacio infantil, primaria
" oje i secundaria, gent gran, public 160

.- amb trastorns mentals general, families, salut mental
dins la societat i persones amb discapacitat.

~
g Interés pels espais naturals @ 25 activitats
dins la ciutat diferents
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