anual para
onectar con la
aturaleza

UNIVERSITY OF

DERBY

Una guia para
incrementar la

conexién de las
personas con
la naturaleza.



https://www.derby.ac.uk

—CONTENIDO

03  Introduccién » ;Para quién es este Manual?

05 Conexién con la naturaleza:
;qué esy por qué es importante?

10 Vias para conectar con la naturaleza
14 Coémo ayudar a las personas a acercarse a la naturaleza
18 Estudios de casos de conexién con la naturaleza

19 Referencias » Acercade




Introduccién

Sea cual fuere nuestra conexién
con la naturaleza, siempre podemos
acercarnos mds a ella. Podemos
observarla mas, escucharla maés,
sentirla mas, disfrutarla mas, e
interesarnos mas en ella.

El resultado de las investigaciones nos dice que entre

mds nos acercamos a la naturaleza, mas felices somos,

la vida cobra un significado més profundo, y tenemos
mayor disposicién para tomar acciones que contribuyan
al cuidado de nuestra fauna silvestre y nuestro medio
ambiente. Considerando el contexto actual y los
problemas que enfrenta nuestro medio ambiente y fauna
silvestre, ahora méas que nunca es necesario que nuestras
relaciones con la naturaleza sean lo més cercanas posible.

Una poblacién que tiene una relacién cercana con la
naturaleza y reconoce que nuestro futuro es compartido,
mejoraria enormemente nuestra capacidad para tomar
acciones significativas respecto al medio ambiente y el
futuro de la fauna silvestre. Acciones aisladas como el
reciclaje, los automéviles eléctricos y la insulacién de los
hogares son un buen inicio pero resultan ser insuficientes
para atender la magnitud de los problemas que
enfrentamos o sus causas. Los cambios que requerimos
hacer se encuentran dentro de nosotros, y requieren que
cambiemos radical y fundamentalmente la forma en la
que nos concebimos y sentimos respecto a la naturaleza.
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;Para quién es
este Manual?

La naturaleza necesita de personas y organizaciones que
asuman seriamente el reto de transformar la relacién

de los seres humanos con la naturaleza. Estamos viendo
mds y mds personas con diversos roles en todo tipo

de organizaciones ayudando a enfrentar este reto y a
conectar a personas con la naturaleza. Entonces, tomando
lo anterior en consideracién, escribimos este Manual para:

Personas trabajando en organismos gubernamentales
Personas trabajando en ONGs medioambientales
Personas trabajando en ONGs del sector salud
Maestros, profesores, y otros educadores

Aquellos que trabajan con jévenes

Aquellos trabajando en el sector salud

Terapeutas ocupacionales

Asesores, terapeutas y funcionarios para el bienestar
Educadores trabajando en los exteriores

Guias de la naturaleza

Creativos

Administradores

Lideres en sostenibilidad

Gerentes en recursos humanos

Jardineros y disefiadores de exteriores

Urbanistas

Grupos comunitarios

Y mas!

R R N S A A A S A N R 2

Disefiado para una audiencia amplia, este Manual invita a
que todo tipo de lectores la apliquen de forma flexible y
creativa, y les ofrece:

> Un resumen accesible de los resultados de la
investigacién acerca de la conexién con la naturaleza
para su aplicacién.

- Rutas para ayudar a la gente a mejorar su conexién
con la naturaleza.

-» Ejemplos de actividades e iniciativas que apoyany
desarrollan la conexién con la naturaleza.
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Conexién con la

naturaleza: jqué es y por qué es importante?

Conexién con la nat-
uraleza: jqué esy por
qué es importante?

La conexién con la naturaleza trata acerca de nuestra relaciéon
con la naturaleza: cémo pensamos, sentimos y experimentamos
la naturaleza. Cuando nos sentimos muy cerca de la naturaleza,
nos reconocemos como parte del mundo natural y valoramos
nuestra relacién con ella. Nos fijamos en la naturaleza, la
buscamos y nos sentimos felices cuando estamos en ella.
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Nuestra conexién con
la naturaleza se puede
fortalecer

Conectarse con la naturaleza es mucho més que estar en la naturaleza,
lo més importante es cémo interactuamos con ella. Nuestro enfoque
en este manual radica en la conexién psicolégica con la naturaleza:
cémo nos relacionamos con la naturaleza en nuestras mentes y a
través de nuestras emociones. Se basa en un cuerpo de investigacién
en rapida expansién que demuestra que la fortaleza de la conexién

de una persona con la naturaleza esté vinculada con su bienestar y su
comportamiento con el medio ambiente.

La ciencia de la conexién con la naturaleza estd enfocada en la
psicologia de la relacién del hombre con la naturaleza. Estudia cémo
las personas piensan y sienten acerca de la naturaleza y su relacién con
ella. La investigacién se basa en mediciones cientificas de la conexién
de las personas con la naturaleza - la fortaleza de sus conexiones
emocionales y psicolégicas con el resto del mundo natural. La guia de
este libro para conectar con la naturaleza se basa en los resultados de
esta investigacién y en lo que hemos descubierto hace que las personas
tengan relaciones ya sea més fuertes o mas débiles con ésta, cémo la
fortaleza de su relacién afecta su bienestar y su comportamiento con
el medio ambiente y, lo que es més importante, cémo podemos ayudar a
que las personas desarrollen relaciones mas sélidas con la naturaleza.

Tener una relacién cercana con la naturaleza es como tener una
relacién cercana con amigos y familiares. Sientes que los conoces
profunda e intimamente. Notas y comprendes sus estados de @nimo,
sus expresiones y sus peculiaridades. Te pueden provocar sentimientos
de gran alegria o de profunda tristeza. Tu destino esté ligado al de
ellos; lo que les sucede a ellos también te sucede a ti. Por otra parte,
la naturaleza puede no ser més que un simple conocido. Puede que nos
caiga bastante bien, pero carecemos de intimidad o le prestamos poca
atencién. Si bien podemos pasar tiempo en la naturaleza, lo hacemos
como escenario para hacer otras cosas, sin sentir que estamos pasando
tiempo con ella. Para algunos de nosotros, la naturaleza es un ser
extrafio. Le prestamos poca atencién, tenemos poco interés en lo que
hace y obtenemos poco de ella. En algunos casos, la naturaleza puede
incluso acabar siendo una molestia.

Conexién con la naturaleza: jqué es y por qué es importante?
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Conexién con la
naturaleza en el
Reino Unido

En comparacién con paises similares, las personas

en el Reino Unido visitan menos la naturaleza y su
conexién con la naturaleza es débil - comparado
con 18 paises "occidentales”, el nivel de conexién con
la naturaleza en el Reino Unido fue el namero 16 de
los 18.! Esto quizés no sea una sorpresa, ya que el
Reino Unido es uno de los paises del mundo que més
naturaleza ha eliminado dentro de su territorio,2 y
las encuestas nacionales sugieren que, como nacién,
no estamos tan sintonizados con la naturaleza como
pudiésemos estarlo. La investigacién realizada por el
National Trust y la Universidad de Derby3 encontré
que s6lo una minoria de personas se toma el tiempo
para observar pdjaros, abejas, mariposas u otros
animales salvajes, oler flores silvestres, escuchar
cantos de péjaros, prestar atencién a las nubes o

la luna y las estrellas, y dibujar. o tomar fotos de

la naturaleza. Muchos de nosotros nos estamos
perdiendo estas actividades simples que aumentan
nuestra sensacién de conexién con la naturaleza.

Esto es importante porque sabemos que observar las
cosas simples de la naturaleza es atn mas importante
que el tiempo que pasamos en ella. Durante el
primer confinamiento por coronavirus, se descubrié
que el aumento en la observacién de la naturaleza
se relaciona y explica mejor los niveles més altos de
bienestar que el aumento en las visitas de personas.®
Observar la naturaleza, participar en actividades
simples con la naturaleza y celebrar las cosas buenas
en la naturaleza son claves para desarrollar una
conexién mas fuerte con la naturaleza y aprovechar
el bienestar que ello provoca en los seres humanos y
la naturaleza.¢

Conexién con la naturaleza: jqué es y por qué es importante?

—BENEFICIOS

Mejoria en el
bienestar mental

Aumento en las conductas
pro-medioambientales

Mayor vitalidad
y felicidad

Incremento en conductas
que contribuyen a la
conservacién de la
naturaleza

Mayor satisfaccién
con la vida

Mayor sentido y
propoésito en la vida

La conexién con la
naturaleza unifica el
bienestar de las personas
con el de la naturaleza

El simple hecho de observar las cosas buenas que
nos ofrece la naturaleza cada dia durante una
semana conlleva mejoras sostenibles y clinicamente
significativas en la mejoria de la salud mental.”:8
Ahora hay un sélido cuerpo de evidencia derivado
de docenas de estudios que demuestran que un
fuerte sentido de conexién con la naturaleza ayuda
a las personas a sentirse bien y funcionar mejor.®

El efecto es poderoso, una encuesta dentro de la
poblacién encontré que la fuerza de la conexién

de una persona con la naturaleza es cuatro veces
més importante que su estado socioeconémico para
hacerles entender el valor que tiene su vida.!®

Ademas de ser bueno para las personas, mejorar la
conexién con la naturaleza también es bueno para
la naturaleza. Un fuerte sentido de conexién con

la naturaleza tiene un impacto en la forma en la
forma en la que tratamos a la naturaleza. Cuando
las personas tienen una relacién més cercana con la
naturaleza, estédn més inclinadas a querer ayudarla 'y
tomar medidas para protegerla. Docenas de estudios
han demostrado una relacién causal clara entre la
conexién con la naturaleza y los comportamientos
pro-ambientales para la reduccién de emisiones

de carbono.’2 Se ha encontrado el mismo vinculo
para los comportamientos pro-conservacién de la
naturaleza, con aquellos que buscan proteger la vida
silvestre y los que luchan para evitar el deterioro de
la biodiversidad.3

La ciencia de la conexién con la naturaleza nos
demuestra que podemos vincular el bienestar de las
personas con el de la naturaleza. Al ayudar a las
personas a conectarse con la naturaleza, podemos
generar un cambio real en sus vidas y en el futuro del
medio ambiente.
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La conexidn se trata de
momentos, no de minutos

Si bien estar en la naturaleza es bueno para nosotros, lo que hacemos
cuando estamos en la naturaleza es mucho mas importante que el
tiempo que pasamos en ella. La investigacién demuestra que poner
nuestra atencién en la naturaleza es més importante que simplemente
pasar tiempo en lugares verdes. Las personas que observan la vida
silvestre, escuchan el canto de los péjaros o toman fotos de la
naturaleza se sienten més cerca de la naturaleza que quienes no
hacen estas cosas.¢ La conexién con la naturaleza y la interaccién
con la naturaleza a través de actividades simples explican mejor

el bienestar psicolégico provocado que el tiempo que pasamos en

la naturaleza.3451013 Ademés, quienes se sienten més cerca de la
naturaleza obtienen mas beneficios durante el tiempo que pasan en
ella.1415

La conexidn se trata de
sentir, no de saber

Cuanto mas estrecha sea nuestra relacién con la naturaleza, més
probable es que hagamos cosas que la ayuden. Cuando estamos
conectados con la naturaleza, tomamos medidas que minimizan los
impactos de la actividad humana en el clima, como usar menos energia y
agua, reciclar y reducir nuestros desechos, y usar opciones de transporte
amigables con el medio ambiente."2 También es mas probable que
proporcionemos alimentos y refugio a la seres de la vida silvestre.3

Las investigaciones han encontrado que nuestra conexién con la
naturaleza es mucho mas importante que nuestro conocimiento del
medio ambiente por lo que respecta a las acciones que tomamos para
ayudar al medio ambiente y la vida silvestre.3'® Una relacién cercana,
el conocimiento y la educacién medioambiental por si mismos no
conducen a una conexién con la naturaleza.'®'? La forma en la que
interactuamos con el mundo natural y en la que nos sentimos con
respecto al mismo es més importante.

Conexién con la naturaleza: jqué es y por qué es importante?



Cosas para
recordar

acerca de la
conexidn con
la naturaleza

Todos estamos comenzando
desde un lugar diferente

Todos estamos conectados con la
naturaleza, solo que en diferentes
grados.

Siempre podemos mejorar nuestra
relacién con la naturaleza.

A

Es sencillo empezar a
acercarse a la naturaleza

Se trata de sentir, no de saber.
Necesitamos enfocarnos en la conexién
emocional, no en hechos y cifras.

Se trata de lo que haces, no del tiempo
que te toma hacerlo. Necesitamos poner
atencién en la naturaleza, no solo ira
visitarla.

La conexién con la
naturaleza unifica el
bienestar de las personas con
el bienestar de la naturaleza

Cuanto més conectados estamos, mejor
nos sentimos. Tener una mejor conexién
se traduce en un mejor bienestar mental.

Cuanto més conectados estamos, més
nos preocupamos por la naturaleza.
Una mejor conexién significa una mejor
disposicién para tomar medidas que
favorezcan la vida silvestre.




Vias para conectar
con la naturaleza

El trayecto a la conexién inicia con las cinco vias
que nos llevan a conectar con la naturaleza - formas
de estar en, comprometerse a y relacionarse con la
naturaleza, que nos ayudan a acercarnos més a la
naturaleza.'® Las investigaciones han descubierto que
cuando las personas activan estas vias al relacionarse
con la naturaleza, se sienten mas cercanos al resto
del mundo natural. Nos dan un marco de disefio
flexible que podemos aplicar en una variedad de
contextos - desde influenciar la forma en la que

las personas interactdan con la naturaleza, hasta
impactar el disefio de infraestructura y eventos.

)



Las cinco
vias para
conectar con ?
la naturaleza % Belleza

Buscar y apreciar la belleza
de la naturaleza

Compasién
Celebrar y compartir los eventos Ayudar a y cuidar
y los relatos de la naturaleza - de la naturaleza

A



— PROFUNDIZANDO

A\

Sentidos Belleza

La via de los sentidos implica involucrarse Activar la via de la belleza implica darse
activamente con la naturaleza utilizando cuenta y apreciar la belleza de la naturaleza
todos los sentidos, percibiendo lo que vemos, y buscar oportunidades para experimentar
escuchamos, olemos, sentimos o saboreamos. y celebrar esta belleza. Las actividades
Activamos la vias de los sentidos cuando artisticas pueden ayudar a esta celebracién,
prestamos atencién a lo que experimentan por ejemplo, tomando fotos o haciendo dibujos
nuestros sentidos y buscamos la estimulacién de la naturaleza y tocando o escuchando
sensorial del mundo natural. misica que eleva la belleza de la naturaleza.

QUE HACER QUE HACER

Observa de cerca el musgo, escucha a Toma fotos de un hermoso arbol,
los pajaros, huele la corteza de un arbol, explora la belleza de las flores silvestres,
siente las texturas de diferentes hojas. encuentra un mirador.

12 Pathways to nature connection



Emociones

La naturaleza ofrece momentos y experiencias
que pueden generar sentimientos de asombro,
sorpresa, alegria, calma o deleite. Activar la
via de las emociones implica buscar, identificar
y reflexionar acerca de estos momentos

y sentimientos. Podemos volvernos més
conscientes de las emociones positivas que
experimentamos, cuando pasamos tiempo con
la naturaleza.

— QUE HACER

Busca momentos de asombro o calma

en la naturaleza, observa cémo te hace
sentir la naturaleza, disfruta observando
la vida silvestre.

Sentido

Activar la via del sentido implica explorar nuestras
historias personales y culturales y lo que la
naturaleza significa para nosotros. Esto incluye
compartir los mitos y folclore por lo que respecta a
ciertas plantas o animales, celebrar eventos de la

naturaleza como el equinoccio de verano o el regreso

de las primeras golondrinas, o reflexionar sobre
nuestras historias y experiencias personales con la
naturaleza. Encontramos también sentido en el uso

de nuestro lenguaje y metéforas con el mundo natural,

a menudo explorados en la literatura, la poesia, las
canciones y el arte.

QUE HACER

Celebra el dia mas largo del afio, cuéntale a
alguien sobre tu érbol favorito, escribe acerca
de lo que significa la naturaleza para ti.

Compasibén

La via de la compasién se activa al cuidar de
la naturaleza y buscar oportunidades para
ayudarla. Implica un sentido de cuidado y
amor por la naturaleza y tomar medidas que
ayuden a proteger y apoyar el bienestar del
mundo natural. Esto se puede lograr mediante
actividades como la creacién de jardines
amigables con la fauna silvestre, el apoyo

a organizaciones conservacionistas o la
recolecciéon de basura.

—QUE HACER

Proporciona un hogar o alimento para

la fauna silvestre, participa en eventos
locales de plantacién de arboles, compra
productos ecolégicos.




Cbémo ayudar a las
persondas a acercarse
a la naturaleza

Las vias para conectar con la naturaleza pueden ser
utilizadas como marco para el disefio de actividades,
lugares e iniciativas para ayudar a las personas a
desarrollar relaciones més cercanas con la naturaleza.
Aqui hay cinco areas clave de aplicacién para
considerar cuando desarrolles tu estrategia y acciones
para conectar con la naturaleza.
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Acercdndose
a la

naturaleza fomiso Compartir

Comparte la belleza de la
¢«
€
<€

naturaleza, lo que significa para
ti y como te hace sentir

R

Encarnar

Celebra y disfruta de la naturale I Conviértete en una organizacién
identifica y crea eventos, tradiciones conectada con la naturaleza

y rituales basados en la naturaleza



Compromiso

Sabemos que una de las principales formas

de mejorar la conexién de las personas con la

naturaleza es ayudarlas a que tomen mas en
cuenta a la naturaleza. Utiliza las vias como
marco para crear y realizar actividades que
inviten a un compromiso més activo con la
naturaleza. Las campafas para alentar a las
personas a comenzar a notar la naturaleza

son una forma simple y efectiva de aumentar

la conexién con la naturaleza, mejorar el

bienestar y el comportamiento amigable con la

naturaleza.

—EN LA PRACTICA

Las investigaciones han encontrado

que cuando se les pide a las personas
tomar en cuenta tres cosas buenas en

la naturaleza todos los dias durante una
semana, activan las vias que los llevan

a conectar con la naturaleza, obtienen
beneficios psicolégicos duraderos

y aumentan las conexiones con la
naturaleza.”#19 Invita a las personas a
tomar fotos de la naturaleza, escribir
sobre la naturaleza o crear arte basado
en la naturaleza para alentar una
atencién cercana a la naturaleza, lo que
lleva a relaciones mas cercanas con ella.
Establece un desafio para tu audiencia
o colegas, ejecuta una campafia o
incorpora actividades al funcionamiento
diario de tu organizacién. [Echa un

obtener ideas e inspiraciéon.]

vistazo a nuestros estudios de casos para

Comparte

Compartir tu compromiso propio y conexién
con la naturaleza hara que tus experiencias
y practicas estén disponibles para otros,
ofreciendo ejemplos de formas de activar
las vias que te llevan a conectar con la
naturaleza. Promueve el compartir entre otras
personas. La conexién se puede compartir en
conversaciones e interacciones en persona,
asi como en espacios en linea y otras formas
escritas, visuales y téctiles.

—EN LA PRACTICA

En tus interacciones con colegas,
visitantes/clientes o el pablico en general,
comparte lo que has notado en y aprecias
de la naturaleza, cémo te hace sentir la
naturaleza y qué significa para ti. Habla
sobre la naturaleza resaltando su belleza 'y
maravilla, y tu propia conexién emocional
con ella. Anima a otros a traer historias
sobre la naturaleza a la vida cotidiana y
la conversacién, ayudando a normalizar la
conversaciéon sobre la naturaleza como una
prdctica social y establecer una conexién
con la naturaleza como una forma de vida.
Por ejemplo, comienza una reunién en la
que todos comparten sus experiencias de la
semana en la naturaleza. Crea y comparte
imagenes, obras de arte, tus hallazgos en la
naturaleza y lleva diarios sobre la naturaleza.
Compila una lista de reproduccién sobre
la naturaleza, comparte poesia, arte y
fotografias sobre la naturaleza, o inicia un
club de lectura sobre la naturaleza.




Disefio

|

Las personas necesitan espacios que los

inviten a percibir la naturaleza y los impulsen a
explorar las vias que los llevan a conectar con la
naturaleza. El valor de las areas naturales que
se mantienen salvajes y ricas en biodiversidad
se amplifica al crear oportunidades para que
las personas interactten con ellas y encuentren
alegria y calma. Disefiar espacios y objetos

que fomenten la activacién de los sentidos,

la belleza, la emocién, el significado y la
compasién maximizan las oportunidades para

forjar relaciones mas cercanas con la naturaleza.

—EN LA PRACTICA

Sentarse invita a las personas a disfrutar
de la naturaleza, y un atractivo “lugar para
sentarse” ofrece un lugar para que las
personas regresen a desarrollar su relacién
con un espacio natural especifico que se
vuelve significativo para ellos. Las obras
de arte y las esculturas pueden llamar la
atencién e invitar a las personas a hacer una
pausa, mirar y relacionarse con la naturalezq,
y amplificar la experiencia sensorial del
mundo natural. Los jardines sensoriales, el
refugio y el alimento para la vida silvestre
y los senderos naturales fomentan més
atencién, méds compromiso, més conexiéon
y crean oportunidades para la gestién
comunitaria. En los espacios internos, maximiza
las vistas de la naturaleza exterior e incorpora
la naturaleza. Date el tiempo de conocer una
planta de interiores en tu casa o usa pantallas
para mostrar imégenes en vivo de camaras
que se encuentran en la naturaleza.

Celebrar

La naturaleza debe ser disfrutada y celebrada.
Las tradiciones locales y globales vinculan el
calendario de la naturaleza con la vida humana,
y todos podemos hacer méas para aumentar el
reconocimiento de estas y agregar mas. Ayuda
a conectar a las personas con ritmos naturales
y darle sentido a sus vidas. Celebrar la
naturaleza ayuda a restablecer las conexiones
emocionales con la naturaleza y nos recuerda
nuestra relacién con el resto del mundo natural.

—EN LA PRACTICA

Crea tus propias celebraciones, campafias
y festivales para compartir las maravillas
y la alegria del mundo natural. Organiza
eventos para reconocer el solsticio de
verano o invierno, el florecimiento de

las flores o el dia del coro del amanecer.
Celebra la vitalidad y diversidad de la
naturaleza y refleja esto a través del
arte y la masica. Vincula el calendario
de la naturaleza con tu calendario
organizacional, utilizando el cambio de
estaciones como una oportunidad para
reflexionar sobre la vida humana y las
estaciones y la relacién entre nosotros

y el resto del mundo natural. Incorpora
la naturaleza a otras celebraciones

y eventos culturales y de temporada,

e invita a diferentes comunidades a
compartir sus experiencias y précticas
para celebrar a la naturaleza.

Encarna

Mientras tu y tu organizacién ayudan a

otros a conectarse con la naturaleza, no
olvides fortalecer tu propia relacién con la
naturaleza. Aplica los principios de involucrar,
compartir, disefiar y celebrar para encarnar tu
conexién con la naturaleza en tu propia vidas
y organizaciones. Al fomentar una cultura
institucional en el lugar de trabajo que valore
las relaciones sélidas con la naturaleza, las
organizaciones fomentaran la felicidad en su
personal, asi como satisfaccién y conexién con
la naturaleza y propiciard que tomen medidas
por el medio ambiente e inspiren a los demés.

—EN LA PRACTICA

Considera lo que tu organizacién puede
hacer para ayudar al personal a interactuar
con la naturaleza y activar diariamente las
vias de conexién con ésta. Fomenta pausas
en la naturaleza, grupos de senderismo

y reuniones al aire libre. Las vias para
conectar con la naturaleza pueden ser
parte de iniciativas de bienestar impulsadas
por la empresa y sistemas de apoyo a los
empleados. Se pueden construir las areas de
trabajo y desarrollar practicas en torno al
compromiso con la naturaleza. Los programas
de sostenibilidad internos pueden ampliar su
enfoque para incluir las relaciones entre los
seres humanos y la naturaleza, con beneficios
para la reduccién de carbono, la reduccién
de desechos y el comportamiento respetuoso
con la naturaleza. Pon tu relacién con la
naturaleza al centro de todo lo que haces,
tanto dentro como fuera de tu organizacién.




Estudios de casos
de conexién con
la naturaleza

Si tienes un programa para reconectar con la
naturaleza que quieras dar a conocer en esta Guiq,
comunicate con ncrg@derby.ac.uk.

18 Estudios de casos de conexién con la naturaleza
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