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Professor Andrea Mechelli: Aprofundando a relacao entre
natureza e saude mental

Andrea Mechelli, psicéloga clinica e neurocientista, é professora de intervencdo precoce betano
mundial satde mental na King's College London. Ele é o lider do projeto Urban Mind, um estudo
de pesquisa co-desenvolvido com a Fundacao de Artes Nomad Projects e arquitetos paisagistas
J&L Gibbons, que desde 2024 vem investigando como aspectos do ambiente urbano afetam o
bem-estar mental globalmente. Seus achados recentes sugerem que a natureza — e certos
recursos, como diversidade natural e cantos de passaros — pode impulsionar nossa saude
mental.

Qual é o papel da natureza betano mundial nossa sautde mental?

Sabemos que passar tempo ao ar livre — andando, correndo ou praticando esportes — € bom para
a nossa saude fisica, mas o que papel a natureza desempenha betano mundial nossa saude
mental? Varios estudos mostram que pessoas que vivem perto de parques, canais, rios —
qualquer espaco verde — tém menos chances de lutar com problemas de satde mental. E isso é
0 caso, mesmo depois de contabilizarmos diferencas individuais betano mundial sociometria. O
risco de desenvolver depresséao é cerca de 20% menor betano mundial pessoas que vivem
perto ou passam uma quantidade significativa de tempo perto de espacos verdes. Mas 0 que nao
sabemos é quais aspectos especificos do ambiente natural sédo benéficos.

Como podemos acessar 0s beneficios psicoldgicos de estar na natureza?

Uma das descobertas chave do nosso projeto Urban Mind € que néo é necessario um grande
parque para garantir que as pessoas possam se beneficiar da natureza: mesmo pequenos
bolsdes de espacos verdes podem resultar betano mundial melhorias mensuraveis no bem-estar
mental que duram no tempo. E importante reencaminhar a natureza como algo que estéa ao
nosso redor. Portanto, mesmo betano mundial um ambiente urbano denso, vocé pode acessar
arvores, pode ouvir passaros. Descobrimos que quando as pessoas podem ver arvores, ha um
aumento betano mundial seu bem-estar mental, e isso dura pelo menos oito horas. Encontramos
resultados semelhantes para o canto dos passaros. Pequeno ainda pode ser impactante.

A participacdo ativa — quando se realiza um ato de cuidado para o cenario — também pode ser
muito poderosa. Por exemplo, plantar ou cuidar de arvores aumentara a biodiversidade, mas
também reduzird a poluigcdo do ar e tera um efeito direto no nosso proprio bem-estar mental.

Enfatizando a escala menor, o que alguém que vive betano mundial um



apartamento ou pequena casa urbana pode fazer?

Apenas ter um pequeno jardim betano mundial um terraco ou ndo pavimentar seu jardim, mas
permitir que as flores e a biodiversidade ocorram nesse espaco. Também regar as areas verdes
ao redor de onde vocé vive. Existe, por exemplo, um grupo de individuos betano mundial
Londres gue estdo cuidando de fossas de arvores — eles estdo plantando flores e regando fossas
de arvores. Isso é uma intervencdo muito pequena, mas quando as pessoas cuidam do cenario
onde moram, também estdo cuidando de si mesmas.

Os beneficios sdo evidentes mesmo quando as pessoas tém encontros acidentais com a
natureza, como ouvir cantos de passaros no caminho para o trabalho

Se vocé se concentrar na perspectiva geral do cambio climatico e perda de biodiversidade, isso
pode ser abrumador. O atual idioma pode se sentir bastante a doom-and-gloom, porque ha muita
énfase no fato de que precisamos mudar nosso estilo de vida e abdicar de todas as sortes de
commodities. E isso € linguagem negativa, que nado € util. Em vez disso, se reframe betano
mundial um modo mais positivo e ajudarmos as pessoas a ver que, ao apoiar nosso ambiente e
abordar o cambio climatico, também estamos apoiando nossa propria saude, entdo isso se torna
um ganha-ganha.

Como as familias abastadas tratam o pessoal domeéstico na
India

A forma como as familias abastadas tratam o pessoal doméstico betano mundial betano
mundial mansdo na Suica chegou as cortes e as primeiras paginas dos jornais do Reino Unido
no més passado. No entanto, na India, isso hdo causou sequer um breve atencao.

Muitos indianos tratam muito bem seus cozinheiros, empregadas domésticas, motoristas e
babas. Eles oferecem um salério justo, férias, falam politicamente, e apreciam o seu trabalho
arduo. Eles educam os filhos do pessoal betano mundial boas escolas e ajudam a pagar por
casamentos da familia. Quando o pessoal fica muito velho para trabalhar, eles sdo despedidos
com uma quantia betano mundial dinheiro e uma pensédo mensal pelo resto de suas vidas como
um sinal de gratiddo. Durante a doenca, eles séo levados a bons médicos para tratamento sem
precisar pagar.

Alguns indianos sao muito generosos. Quando um empregador ouviu que uma jovem mulher que
havia trabalhado brevemente para ela havia sido diagnosticada com HIV — que ela havia
transmitido para seu filho durante a gravidez — a ex-empregadora comecou a depositar uma
quantia generosa betano mundial betano mundial conta bancéaria a cada més para ajuda-la a
gerenciar.

No entanto, a norma na india é menos benign. Para a maioria das empregadas domésticas,
cozinheiros, motoristas e ayahs (babas) que trabalham betano mundial residéncias, as seguintes
regras se aplicam:

Seu trabalho nunca acaba

Todos os trabalhos podem ter sido concluidos, mas nenhum descanso ou relaxamento é
permitido. Isso ofende o0 senso de decéncia do mestre. Mais trabalho € criado. "Venha e
massageie 0s meus pés." "Polira os ornamentos de bronze." "Unte o cabelo da avé." No romance
de Aravind Adiga "O Tigre Branco", quando o cozinheiro da familia ndo esté disponivel, eles

ordenam que o motorista cozinhe para eles.

Ajay Hinduja e betano mundial esposa, Namrata, com seu advogado Robert Assael fora do
tribunal betano mundial Genebra betano mundial junho.sites de aposta para menor de 18 anos

Motoristas recebem um dia de folga a cada domingo, mas empregadas domeésticas tém sorte se
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obtiverem duas domingos de folga betano mundial um més e certamente nenhum aniversario.
Isso levou algumas empregadas domeésticas a afirmarem que sao hindus casadas com um
homem cristdo, pois entédo tém direito a mais feriados e festivais publicos.

Nenhum lugar é seu

A empregada doméstica dorme no corredor ou betano mundial qualquer canto disponivel. Se
houver "quartos de empregados" na residéncia, eles s&o chenils no telhado. E imperativo que as
salas tenham um teto baixo e nenhuma janela. Quando os construtores erguem apartamentos
opulentos equipados com marmore italiano e lustres belgas, eles designam uma cela para a
ajuda, que pode conter um vaso sanitario interno — sim, internamente — de modo que a
empregada doméstica tenha que usar o banheiro no mesmo pequeno espaco. Ela deve falar com
seu empregador betano mundial pé, nunca sentada betano mundial uma cadeira, e comer
betano mundial comida sentada betano mundial um chao ou tapete. Mesmo se a familia
estiver fora, os sofés e cadeiras estéo fora dos limites.

Use seus préoprios pratos

A cozinha é uma zona segregada. Quando a empregada doméstica come ou bebe agua, é de um
prato e betano mundial um copo separados dos usados pela familia. Ela é "limpa" o suficiente
para cozinhar a refeicdo da familia, mas nao € limpa o suficiente para usar o mesmo crockery,
mesmo que seja apenas melamina barata.

Nao fique doente

Quando uma empregada domeéstica fica doente, a familia hesita betano mundial pagar por
tratamento. Vocé tem tuberculose? Tough luck. N&o estamos pagando por testes ou
medicamentos pelos seis meses obrigatoérios.

Manju Bibi, uma empregada domeéstica, descansando betano mundial seu quarto betano
mundial um assentamento de Nova Deli. As empregadas domésticas tém sorte se obtiverem dois
domingos de folga betano mundial um més e certamente nenhum aniversario.sites de aposta
para menor de 18 anossites de aposta para menor de 18 anos

Ninguém quer uma empregada incapaz de trabalhar e que incorre betano mundial despesas.

Isso é a mesma empregada ou baba que passou anos acordando a noite para cuidar e confortar
os filhos doentes da familia.

O frigorifico € policiado

Ela pode passar todo o dia cozinhando refei¢cdes deliciosas, mas quaisquer guloseimas caras no
frigorifico estdo fora de seus alcances. A india é o Unico pais do mundo onde os fabricantes de
refrigeradores adicionam um bloqueio; mesmo as multinacionais cederam a essa demanda.
Quando a familia sai de casa, o frigorifico é trancado. Em muitos casos, a dona de casa distribui
a comida na prato da empregada doméstica para garantir que ela néo seja glutona. Améndoas e
outros frutos secos sdo trancados betano mundial um armario.

Evite ir para uma refeicao

Uma cena grotesca as vezes se desenrola betano mundial um restaurante ou hotel de luxo. A
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familia esta jantando e levou o baba com eles para cuidar do bebé para que eles possam
desfrutar de betano mundial noite. A familia ndo tolerara que ela se sente com eles. Ela é
forcada a ficar betano mundial pé, parecendo miseravel e desconfortavel betano mundial um
ambiente betano mundial que ela se sente hediondamente fora de lugar. Nao € apenas ela a
Unica betano mundial pé no restaurante, ela é a Gnica que ndo esta comendo.

Use os elevadores certos

Em muitos complexos habitacionais, a empregada doméstica de tempo parcial (em oposicdo a
residéncia) deve usar um elevador separado, supostamente porque os residentes podem ficar
ofendidos pelos cheiros flutuando dela no espaco confinado.

Os empregados tém um elevador separado betano mundial muitos blocos de apartamentos
indianos.sites de aposta para menor de 18 anos

Ninguém percebe que talvez as condi¢des de trabalho das pessoas que trabalham para os
residentes devem ser limpas e higiénicas betano mundial vez das fétidas barracas perto do
complexo onde eles sé&o forgados a viver, compartilhando um banheiro com 50 ou mais outras
familias e sem agua corrente.

Nao espere nada

As pessoas que vivem betano mundial comunidades fechadas nunca fornecerdo um abrigo ou
instalardo um ventilador para o press-wallah que passa a ferro as roupas fora no calor
escaldante, ou Ihes dardo uma cadeira de plastico onde possam sentar para descansar entre 0s
turnos de trabalho. Quando isso foi levantado imprudentemente por algum benfeitor, coracao
mole betano mundial um bairro do sul de Delhi, a associacao de moradores entrou betano
mundial erupcgao.

Aprecie o amor

Enquanto distribui tudo isso, observe como seu empregador se dirige a vocé — como beti
(querida filha) e te chama de membro da familia.

A vida de muitos empregados domeésticos indianos é exaustiva, pois o trabalho nunca termina e
as recompensas sao pequenas.sites de aposta para menor de 18 anossites de aposta para
menor de 18 anos
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