


UNA SELECCION DE ESTUDIOS CIENTIFICOS

01
Las imagenes de la naturaleza reducen la actividad del sistema nervioso simpatico y aumentan la actividad para-
simpética (p. ej., Gladwell et al., 2012; Brown et al., 2013).

02

Ya hace 30 afios, Roger S. Ulrich (1979) demostrd que incluso escenas naturales poco espectaculares tienen un
efecto positivo sobre el estado de animo de los observadores. Mientras que las escenas urbanas tienden a intensifi-
car las emociones negativas, las imagenes de la naturaleza reducen el estrés y los sentimientos de miedo y favor-
ecen emociones positivas y amistosas (segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994).

03
Los efectos psicolégicos vy fisicos de los paisajes verdes indican una reduccion del estrés, incluso cuando se obser-
van a través de una ventana o mediante diapositivas o posteres (Cackowski/Nasar 2003).

04
Segun Roger S. Ulrich, incluso escenas naturales poco espectaculares tienen un efecto positivo en el estado de
animo de quienes las contemplan. En particular, las imagenes de paisajes naturales bellos producen un efecto cal-
mante y relajante (Ulrich 1979 segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994). En estudios con series de
diapositivas, Ulrich (Environment and Behavior, 1981, p. 523) comprobd que paisajes atractivos pueden reducir el
pulso y la presioén arterial y, segun mediciones EEG, aumentar las ondas alfa en el cerebro humano, conocidas por
sefialar un mayor nivel de relajacion y equilibrio (segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994).

05
Segun Ulrich et al. (1991), tras diez minutos viendo videos de naturaleza, las personas mostraron una recuperacion

particularmente rapida y completa en términos de conductancia cutanea, tensiéon muscular, presion arterial y pulso
(Health Council 2004, p. 85).

06

Segun Roger S. Ulrich, incluso escenas naturales poco espectaculares tienen un efecto positivo en el estado de an-
imo de quienes las observan. En particular, las imagenes de paisajes naturales bellos producen un efecto calmante
y relajante (Ulrich 1979 segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994). En estudios con series de diaposi-
tivas, Ulrich (Environment and Behavior, 1981, p. 523) comprobd que paisajes atractivos pueden reducir el pulso y
la presion arterial y, segun mediciones EEG, aumentar las ondas alfa en el cerebro humano, conocidas por sefialar
un mayor nivel de relajacion y equilibrio (segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994).

07

Ulrich et al. (1998) realizaron un estudio similar en Suecia con pacientes que habian sido sometidos a cirugia cardia-
ca abierta. Los pacientes fueron asignados aleatoriamente a tres tipos de habitaciones hospitalarias: con imagenes
de aguay arboles, con arte abstracto o sin imagenes en las paredes. Los pacientes con imagenes de naturaleza
presentaron menos ansiedad y menor necesidad de analgésicos fuertes. El nivel mas alto de estrés se asocio con

el arte abstracto. En un tercer estudio con pacientes psiquiatricos suecos, Ulrich los expuso, por un lado, a arte
abstracto y, por otro, a imagenes de naturaleza (flores, paisajes hermosos). Estas Ultimas produjeron efectos mas
positivos, mientras que el arte abstracto genero reacciones mas negativas; algunos pacientes normalmente no agre-
sivos incluso atacaron las imagenes (Kellert 2007; Health Council 2004).




08

,Ulrich et al. (1991) demostraron en un grupo de estudiantes estadounidenses, a quienes se les mostraron paisajes
naturales y urbanos después de ver una pelicula estresante, que los participantes que observaron paisajes natu-
rales se recuperaron mas rapidamente del estrés que el grupo de comparacion. Presentaron niveles méas bajos de
activacion fisiolégica (actividad cardiaca, tensién muscular y conductancia cutanea) y menor activacion emocional
(ansiedad, agresion/ira, tristeza) que los participantes expuestos a imagenes de paisajes urbanos. La observacion
de la naturaleza también tiene un efecto reductor del estrés en donantes de sangre, conductores de automoviles y
tras la realizacion de una tarea exigente: Ulrich et al. (2003) lo demostraron en 872 donantes de sangre a quienes
se les mostré en la sala de espera un video con paisajes naturales o urbanos. Los primeros presentaron frecuencias
cardiacas mas bajas.” (Abraham et al. 2007)

09

Basandose en los efectos de diferentes escenas naturales sobre la psique humana que habia demostrado, Karma-
zin-Kakowski (1981) desarroll6 el concepto de un sanatorio neuro-somatico para el tratamiento de diversas enfer-
medades (principalmente neurosis). La naturaleza se utiliza como medio éptico y de movimiento con objetivos tanto
estimulantes como sedantes. Esto puede considerarse una generalizacion de los hasta entonces poco sistematicos
intentos de utilizar el paisaje como factor terapéutico, como un paso hacia una terapia del paisaje independiente
junto a la fisioterapia y la climatoterapia (segun Greschkowitz 1991).

10

Tras la visualizacién de diapositivas con diferentes escenas naturales, Ulrich (1979) observé una reduccion de los
sentimientos negativos en favor de emociones positivas. En contraste, las diapositivas con escenas urbanas incre-
mentaron significativamente los sentimientos de tristeza (Health Council 2004, p. 842). Hartig et al. (1996) observa-
ron un efecto similar, aunque también un aumento paralelo de la tristeza. En un segundo estudio, todos los obser-
vadores de diapositivas de naturaleza mostraron valores positivos en todas las subescalas de una «Mood Adjective
Checklist» (Health Council 2004, p. 79).

11

Segun Roger S. Ulrich, incluso escenas naturales poco espectaculares tienen un efecto positivo en el estado de an-
imo de quienes las contemplan. Sobre todo, las imagenes de paisajes naturales bellos producen un efecto calmante
y relajante (Ulrich 1979 segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994). En estudios con series de diaposi-
tivas, Ulrich (Environment and Behavior, 1981, p. 523) comprobd que paisajes atractivos pueden reducir el pulso y
la presion arterial y, segun mediciones EEG, aumentar las ondas alfa en el cerebro humano, conocidas por sefialar
un mayor nivel de relajacion y equilibrio (segun Knopf 1987; Saum-Aldehoff 1993; Gebhard 1994).
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