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DESCUBRIENDO LA NATURALEZA'Y SUS BENEFICIOS EN LA SALUD MENTAL

RESUMEN

Algunos modelos de prevencion de las enfermedades mentales tienen dentro de sus mé-
dulos de accion el contacto con la naturaleza ya que diversos estudios han demostrado los
beneficios de la misma, ademads hay que considerar que los grandes nucleos urbanos son
los que alojan mayor densidad de trastornos.
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INTRODUCCION

El contacto con la naturaleza produce un impacto positivo en la salud fisica y mental,
promueve una sensacion de bienestar emocional. La exposicidn regular en ambientes na-
turales contribuye a disminuir sintomas de ansiedad, asi como una mejora notoria en el
estado animico, promueven la restauracion psicoldgica y reduce el cansancio mental.

FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES
Desde los origenes del ser humano, ha existido una relacién con la Naturaleza en los dife-

rentes contextos. Como apuntan Kellert y Wilson (1993), esta relacion podria ser innata, es
decir, una necesidad bioldgica de mantenerse en contacto con la Naturaleza.
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AMAZONTA UNIDA 2 PARTE

FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

Una forma de entender las relaciones con la Naturaleza es el antropomorfismo, que se
entiende como la asignacidn de cualidades humanas al mundo natural, desde esta posi-
cion la naturaleza se convierte en una entidad en si misma, permitiendo el desarrollo de

relaciones con ella, del mismo cardcter que las que se desarrollan entre personas (Tam et
al., 2013).
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FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

La psicologia ambiental ha realizado grandes esfuerzos por describir las relaciones entre
los seres humanos y la Naturaleza, es decir, la relacidn o conexion subjetiva tanto cognitiva
como emocional, (Mayer & Frantz, 2004; Perkins, 2010; Schultz, 2001). Por ejemplo, Dutcher
et al. (2007) hablaron de un nuevo concepto la Conexién con la Naturaleza, que se refiere
a una “sensacién de unidad con el mundo natural” que incluye aspectos de evolucién cul-
tural y espiritual.
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AMAZONTA UNIDA 2 PARTE

FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES
Necesitamos entender a las personas y la Naturaleza como parte de la misma comunidad,

incluyendo sentimientos de pertenencia y empatia. Por tanto, se puede afirmar de una re-
lacidn entre el ser humano y la Naturaleza como algo afectivo (Pasca, 2019).
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FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

Mencionar que el contacto con la Naturaleza favorece la salud de las personas, es decir, que
los elementos naturales como son las plantas o el agua pueden reducir la ansiedad y ayu-
dar alidiar con el estrés del dia a dia es un hecho demostrado (Ulrich, 1979, Bratman et al.,
2012). Asi, por ejemplo, varias investigaciones han puesto de manifiesto como el contacto
con la Naturaleza aumenta los niveles de bienestar subjetivo (Marselle et al., 2014), reduce
el estres (Tyrvainen et al., 2014) o mejora la cognicién del ser humano (Berman et al., 2008;
Mayer et al., 2009).
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AMAZONTA UNIDA 2 PARTE

FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

La Teoria de Reduccion del Estrés (SRT) de Ulrich (1979) y la Teoria de la Restauracion de
la Atencion (ART) de Kaplan y Kaplan (1989), se basan en la restauracion y en la evolucion
del ser humano como una adaptacién a la Naturaleza. La primera SRT, indica que el con-
tacto con la Naturaleza favorece la salud de las personas ayudando a reducir la ansiedad
y a lidiar con el estrés del dia a dia (Ulrich, 1979), reduciendo tanto el estrés fisico como
psicologico (Ulrich, 1983).
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FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

La teoria de la Restauracion de la Atencién (ART) se basa en la capacidad de la Naturaleza
para reponer los niveles de atencion de las personas a través de procesos inconscientes en
respuesta a la visualizacién de entornos naturales, ya que la interaccién con la Naturaleza
requiere del uso de facultades de concentraciéon que normalmente no se usan (Kaplan &
Kaplan, 1989).
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AMAZONTA UNIDA 2 PARTE

FUENTE: ARCHIVO DE LOS AUTORES

La experimentacion directa de entornos naturales tiene un impacto directo sobre el bien-
estar psicoldgico, por ejemplo, Brooks et al. (2017) han mostrado que, a pesar de que el
contacto virtual tiene efectos positivos, los efectos son mayores cuando el contacto con la
Naturaleza se produce de forma real.

116



En el presente apartado, se puede analizar 8 imagenes de diferentes momentos vividos en
la “Fundacion Bosque Medicinal” de la Amazonia Ecuatoriana, donde se plasma diversas
actividades y experiencias humanas. Es de fundamental importancia recalcar que, a través
de la interaccién entre varios elementos encontrados en el contexto natural, asi como la
guia brindada para recorrer los lugares, da lugar a descubrir nuevos recursos para activar
sensaciones, emociones y herramientas que han sido de utilidad para afrontar o disminuir
sintomas de estrés y ansiedad en diferentes edades y poblaciones. Se puede de esta forma
descubrir y promover nuevos recursos eficaces en salud mental.
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