Organizagao
dos Estados
Ibero-americanos

Para a Educagao,
a Ciéncia
e a Cultura

~
v

Organizacién
de Estados
Iberoamericanos

Para 1a Educacion,
1a Ciencia
y la Cultura

A

JUNTR DE ANDALUCIA

CONSEJERIA DE ECONOMIA, INNOVACION, CIENCIA Y EMPLEO

Proyecto Iberoamericano de Divulgacion Cientifica

SinC

CIENCIAS NATURALES: Ciencias de la Vida

El vuelo de los pajaros te sienta bien

En Espafia, mucha gente no se ha parado nunca a obsorvar ol paso de las aves y rara vez disfruta do un
paseo por el campo. La biofilia, a pasion por todo lo que tiene vida y el contacto directo con la naturaleza,

Eva Rodriguez Nisto 08 diciembre 2014 09:00

Dicen quienes saben de
historia del cine que Ia actriz
Tippi Hedren casi pierde fos

Hitchcock consiguié que su
rostro_expresara el méximo
terror al exponerla @ escenas
sin previo aviso con aves
exaltadas.

Ef genio del celuloide retratd
como nadie la_relacién del
hombre y las aves en este
fime. La suya era una vision
tertorifica. Desde los créditos
o o iy —0UE  desaparecen de la
pantalla como si una bandada

de cuervos se los llevase por
delante— esta obra de culto
anonda en varias de sus
tantas obsesiones.

En este caso concreto, parten de un ataque real ocurrido en la Bahia de Monterrey (Caiifornia, EE UU), en
1951, debido aa intoxicacion de las aves con acido domoico.

Veridico también es que, sin panico pero sin pausa, la sociedad actual esta abandonando el contacto
directo con las aves y la naturaleza, una conexidn que lejos de ser dafiina, es necesaria, y ayuda, entre
‘cosas, a o ‘perder la cabeza’

“Hay médicos en Suecia y Noruega que estdn recomendando & personas mayores con riesgo de
enfermedades de deterioro neurolégico, como parkinson o alzhéimer, estancias de quince dias en entomos
naturales. Sobre todo, porque se retrasan los sintomas’, expica a Sinc José Antanio Corraiiza, catedrético
de psicologia ambiental en (a Universidad Auténoma de Madrid, que ha partcipado en el encuentro bienal
més importante para los estudiosos de las aves en Espania, el Congreso Espafiol de Omitologia de

En realidad, no es que los pacientes mejoren, pero los neurogeriatras han identficado que en los estadios
previos de este tipo de enfermedades hay sinfomas depresivos y de irfitabilidad que se amortiguan al estar
en contacto con (a naturaleza.
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CIENCIAS NATURALES: Ciencias de la Vida

El vuelo de los pajaros te sienta bien

En Espaiia, mucha gente no se ha parado nunca a observar el paso de las aves y rara vez disfruta de un
paseo por el campo. La biofilia, la pasion por todo lo que tiene vida y el contacto directo con la naturaleza,
se esta abandonando poco a poco. Lo que muchos desconocen son los beneficios que aporta a la salud.

Eva Rodriguez Nieto 08 diciembre 2014 09:00

Dicen quienes saben de
historia del cine que la actriz
Tippi Hedren casi pierde los
nervios durante el rodaje de la
pelicula Los pajaros. Alfred
Hitchcock consiguidé que su
rostro expresara el maximo
terror al exponerla a escenas
sin previo aviso con aves
exaltadas.

El genio del celuloide retraté
como nadie la relacion del
hombre y las aves en este
filme. La suya era una visién
terrorifica. Desde los créditos
El sedentarismo es la lacra de nuestra cultura. Nunca antes en su historia el ser humano habia pasado tanto tiempo sentado y _que desaparecen de Ia
quieto. / Manuel Femandez. pantalla como si una bandada
de cuervos se los llevase por
delante— esta obra de culto
ahonda en varias de sus

tantas obsesiones.

En este caso concreto, parten de un ataque real ocurrido en la Bahia de Monterrey (California, EE UU), en
1951, debido a la intoxicacion de las aves con acido domoico.

Veridico también es que, sin panico pero sin pausa, la sociedad actual estd abandonando el contacto
directo con las aves y la naturaleza, una conexion que lejos de ser dafina, es necesaria, y ayuda, entre
otras cosas, a no 'perder la cabeza'.

“Hay médicos en Suecia y Noruega que estan recomendando a personas mayores con riesgo de
enfermedades de deterioro neuroldgico, como parkinson o alzhéimer, estancias de quince dias en entornos
naturales. Sobre todo, porque se retrasan los sintomas”, explica a Sinc José Antonio Corraliza, catedratico
de psicologia ambiental en la Universidad Auténoma de Madrid, que ha participado en el encuentro bienal
mas importante para los estudiosos de las aves en Espafa, el Congreso Espafiol de Ornitologia de
SeoBird/Life.

En realidad, no es que los pacientes mejoren, pero los neurogeriatras han identificado que en los estadios
previos de este tipo de enfermedades hay sintomas depresivos y de irritabilidad que se amortiguan al estar
en contacto con la naturaleza.



Fotograma de la pelicula Los pajaros

El sistema nervioso echa de menos el aire libre

La hipétesis de la biofilia del entomélogo y bidlogo estadounidense Edward O. Wilson sefala que, aunque
vivamos en las ciudades, nuestro sistema nervioso ain echa de menos el tipo de estimulacion psicofisica
de los entornos naturales.

“Se ha demostrado que tenemos una predileccion por los paisajes con vegetacion y con agua,
practicamente en todas las culturas. Esto quiere decir que al haber sido cruciales para la supervivencia de
la especie, nos queda el regusto estético por este tipo de elementos”, asegura Corraliza.

Este rasgo filogenético, propio de la especie, se traduce en el hecho
de que nuestro sistema nervioso mantiene una conexion emocional L, . R
normalmente intensa con la naturaleza que facilita el desempefio y Hay médicos nordicos

funcionamiento psicoldgico. que recomiendan a

Esto explicaria las estampidas de los fines de semana, “aunque la personas mayores con
gente culturalmente no sepa qué hacer —afiade Corraliza— y cuando . ,.
sale al campo replica su cuarto de estar a diez metros del coche”. riesgo de alzhéimer

Nifios enjaulados en casa estancias de quince dias
Aislarse en casa, cobijarse en la ciudad y conocer animales salvajes en entornos naturales
solo por los documentales de La 2 es mas habitual de lo que
deberia. Los cientificos se refieren a esta carencia de contacto con la naturaleza como 'trastorno por déficit
natural'. No se trata de un sindrome, pero si lleva patologias asociadas como la hiperactividad, el
sobrepeso, las enfermedades neumoénicas y respiratorias, y el déficit de vitamina D.

Los investigadores han empezado a acuiar este término sobre todo en poblaciones infantiles, puesto que
las generaciones de nifios actuales —sobre todo en paises desarrollados— viven muy al margen de la
naturaleza, en entornos muy cerrados.

Desde la Fundacion Roger Torné se estan organizando visitas de contacto con la naturaleza en familias
desfavorecidas precisamente para que los nifios y nifias se beneficien del aire libre, como el programa
Respiro, y que, a partir de este descubrimiento, forme parte de sus vidas.

“En nuestros programas el 90% de los nifios aumenta su capacidad respiratoria. Se resfrian menos y los
que padecen asma sufren menos crisis. En bastantes casos, ademas, hemos visto mejoras en su
concentracion”, apunta a Sinc Soledad Roman, directora de esta Fundacion.



Asimismo, un estudio publicado este afio en el Journal of
- Environmental Psychology —del que Corraliza es coautor— también
Hace anos que la ha evaluado cdmo los campamentos de verano que se desarrollan
psicologia ambiental ha en entornos naturales o naturalizados mejoran las actitudes

ambientales de los nifos.
demostrado el efecto

“De los tipos de campamentos que analizamos, en aquellos que se
restaurador de la realizaban en lugares con contacto de la naturaleza, los jovenes
naturaleza sobre la asumian mas compromisos proambientales y cambiaban mas sus

actitudes hacia estos temas. Esto demuestra que no solo la
fatiga causada por un naturaleza tiene efectos en el bienestar, sino que también hace que

., seamos mejores”, subraya el cientifico.
exceso de atencion

Heike Freire, pedagoga, escritora y especialista en innovacién
concentrada educativa lo resalta: “Dependemos de la tierra para vivir. La
educacion ambiental debe basarse, antes que en conocimientos
intelectuales, en el contacto directo con la naturaleza. Se cuida de aquello que se quiere y se ama aquello

que se conoce, no de oidas o por relatos o imagenes”.
La atencion difusa, nuestro estado natural

Hace afos que la psicologia ambiental ha demostrado el efecto restaurador de la naturaleza sobre la fatiga
causada por un exceso de atencién concentrada.

“Basta dar un paseo durante unos 20 minutos por un espacio verde, o incluso contemplar vegetacion desde
una ventana para mejorar nuestra capacidad de realizar tareas intelectuales”, dice Freire.

Esto sucede porque la naturaleza nos permite descansar el foco volviendo a una atencién mas abierta: la
atencion difusa, que no esta focalizada en un punto y que es el estado natural del ser humano.

“También permite —asevera la pedagoga— una regulacién energética
y emocional, nos ayuda a enfrentar con mas recursos conflictos y " .
situaciones traumaticas, y libera el movimiento, afina la sensibilidad Se cuida de aquello que
y fayqrece la expresion de I9§ sentlmlgntos. La naturalezla tﬂas una o, quiere Y se ama
medicina barata, facil de administrar y sin efectos secundarios”.

aquello que se conoce”,

Por contra, el sedentarismo es la lacra de nuestra cultura. Nunca
antes en su historia el ser humano habia pasado tanto tiempo dice Heike Freire
sentado y quieto. Este estilo de vida es responsable de muchas de

las enfermedades de adultos y nifios. La falta de movimiento resulta

catastréfica para su desarrollo sensorial, motor, emocional, social e intelectual.

“El cambio a la vida sedentaria con disminucion del ejercicio y el menor contacto con la naturaleza esta
incrementando los trastornos respiratorios, la obesidad y los trastornos metabdlicos asociados a ella”,
enfatiza Manuel Praena, profesor asociado de pediatria del Departamento de Farmacologia, Pediatria y
Radiologia en la Universidad de Sevilla.

Si se analizan los relatos de los paseos que hacian los escritores de la generacion del 98, como Machado,
Delibes o Azorin, uno se da cuenta de que su descripcién era inspiradora.

“Ellos lo contaban en plan poético, pero en realidad, lo que hay es un o6ptimo nivel de funcionamiento
psicolégico. Una experiencia que los psicélogos llamamos de atencion involuntaria”, concluye Corraliza. Es
decir, cuando vas dando un paseo, te fijas en el vuelo de un pajaro o en el correr del agua, no te conviertes
en poeta, pero liberas el funcionamiento cognitivo.

Zona geografica: Espana

Fuente: SINC
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Cada vez se vive en entornos mas artificiales. Y eso hace que no nos
beneficiemos del contacto con la naturaleza. Algo que es saludable
desde un punto de vista fisico y psicologico. La atencion difusa que
Resumen: fomenta un paseo por un entorno natural resulta inspiradora y muy
beneficiosa. La psicologia ambiental ha demostrado que el contacto
con entornos naturales es muy reparador frente al exceso de atencion
concentrada y la fatiga propias de la vida moderna.

Fecha de 08/12/14
publicacion:

Noticia

X | Reportaje

Formato :
Entrevista

Articulo de opinioén

. Los retos de la salud y la alimentacion

. Los desafios ambientales

. Las nuevas fronteras de la materia y la energia
Contenedor: Y g

. La conquista del espacio

. El habitat humano

AN DN —

. La sociedad digital

7. Otros temas de cultura cientifica
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Propuesta didactica
Actividades para el alumnado

1. Sefiala cudles de las siguientes afirmaciones son verdaderas y cuales falsas teniendo en
cuenta lo que se dice en el texto sobre los beneficios del contacto con la naturaleza:

1. Los pdjaros es una pelicula que dirigié Tippi Hedren.

2. Ningln péjaro ha atacado nunca a ninglin ser humano.

3. El tema del reportaje es principalmente la relacion entre los pajaros y el cine.

4. Algunos médicos consideran que el contacto con la naturaleza puede ser beneficioso para
retrasar los sintomas de algunas enfermedades neuroldgicas.

5. Jos¢ Antonio Corraliza es un psicélogo ambiental pero ha participado en algun congreso de
ornitologia.

6. Segun la hipotesis de la biofobia nuestro sistema nervioso atn echa de menos los estimulos
propios de los entornos naturales.

7. Los paisajes con vegetacion parecen ser apreciados por las personas de todas las culturas.

8. El contacto con la naturaleza es muy beneficioso para las personas de edad avanzada, pero no
es tan importante para los nifios.

9. Segun Heike Freire la atencion difusa provoca fatiga.
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10. Los paseos nunca han inspirado a los escritores.

2. Explica el significado de las siguientes expresiones que aparecen en el reportaje: hipotesis
de la biofilia, atencién difusa, sedentarismo, contacto con la naturaleza, psicologia ambiental. A
continuacion redacta un pequefio resumen del mismo que las incluya.

3. ¢Has visto la pelicula de Alfred Hitchcock aludida en el reportaje? Si no lo conoces, es una
buena ocasion para verla. ;Qué dicen de esa pelicula los criticos? ;Qué imagen muestra de la
naturaleza y de la relacion del ser humano con ella?

4. “El sistema nervioso echa de menos el aire libre”, “Nifios enjaulados en casa”. Esas dos
frases aparecen como titulos de algunos apartados del reportaje. ;Qué quieren decir? ;Qué
opinas sobre lo que se plantea en esos apartados?

5. Habitualmente las actividades al aire libre y en la naturaleza se consideran beneficiosas para
la salud, pero el acento suele ponerse en los aspectos relacionados con el cuerpo, con los
beneficios fisicos. Sin embargo, en este reportaje se alude mas a las efectos psicolégicos de
ese tipo de actividades. ; Como valoras ese enfoque? ;Seria interesante insistir mas en él para
promover ese tipo de actividades?

6. ;Tienes como habito dar paseos regularmente por espacios naturales? ;Lo tienen las
personas de tu entorno? ;Cuanto tiempo le dedicas (o dedican) a esos paseos? ¢Con qué
frecuencia los das (o los dan)? ¢ Qué distancia recorres (o recorren) en ellos?

7. Imagina que alguien te pide consejo sobre los itinerarios que podria seguir para dar paseos
diarios por lugares agradables que no estén muy lejanos al lugar en el que vives. Incluso que
ese alguien fuera una institucion interesada en promoverlos y para ello te ha encargado que
prepares un folleto con toda la informacién de interés para su difusion. Esos folletos podrian
contener mapas con los itinerarios, fotografias de lugares singulares de los mismos, distancias,



tiempo de las rutas, grado de dificultad, grado de accesibilidad para personas como movilidad
reducida, lugares de descanso, fuentes, etc. ;Te animas a disefiar esos folletos? Si nadie te
los ha pedido también puede ser una buena ocasién para presentarselos a los responsables de
temas ambientales, saniatarios o turisticos del lugar en el que vives.

8. Algunos escritores han hecho de sus paseos el tema para algunas de sus obras. Selecciona
algunos ejemplos en los que los recorridos por entornos naturales formen parte de cuentos o
novelas. También puedes poner ejemplos analogos de peliculas y documentales.

9. ¢ Te animas a escribir sobre los paseos por la naturaleza, a describir esas sensaciones? Los
itinerarios de la actividad 7 y los ejemplos de la actividad 8 pueden darte ideas. Aunque si tus
intereses son mas cinéfilos en lugar de describirlos en un papel también podrias hacerlo con
una camara.
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Propuesta didactica
Sugerencias para el profesorado

- De entre las actividades propuestas conviene elegir cuales se adaptan mejor al grupo y a sus
intereses. En todo caso, antes de proponer la realizacion de las actividades se recomienda una
lectura atenta del texto.

- La actividad 1 facilita el analisis del contenido del texto. Su revisidon permitira aclararlo y
resolver posibles dudas. La actividad 2 se centra en algunas expresiones relevantes que
aparecen en el reportaje y sugiere aclarar su significado para elaborar a partir de ellas una
sintesis de sus contenidos principales. La actividad 3 aprovecha la referencia inicial a la
pelicula de Hitchcock para sugerir su visionado y plantear el tipo de relacion con la naturaleza
que se deriva de ella. La actividad 4 llama la atencion sobre los titulos de dos de los apartados
del reportaje y propone comentar sus contenidos. La actividad 5 busca contrastar el habitual
enfoque médico de los beneficios para la salud corporal de las actividades al aire libre con el
enfoque psicolégico que domina en este reportaje, subrayando el caracter complementario de
los mismos y la relevancia del segundo. Aunque se plantea de modo muy sucinto, la actividad 6
podria motivar un interesante estudio empirico sobre los habitos relacionados con el paseo en
el propio entorno familiar o de amigos. La actividad 7 propone disefiar algun folleto o similar
para dar a conocer las posibilidades para el contacto con la naturaleza que se ofrecen (o
podrian ofrecerse) en el propio entorno. La actividad 8 aprovecha las referencias a la literatura
que aparecen al final del reportaje para sugerir la indagacion sobre pasajes literarios (o
cinematograficos) que ejemplifiquen el modo en que los paseos pueden resultar hermosos e
inspiradores desde un punto de vista estético. La actividad 9 es complementaria a la anterior y
propone al alumno que sea él mismo el escritor (o cineasta) que cree alguna obra inspirada en
los paseos por la naturaleza.

- Aunque las actividades propuestas estan redactadas para ser realizadas individualmente,
varias de ellas son especialmente propicias para ser desarrolladas en equipo o incluso en
debate abierto con toda la clase. Es especialmente interesante, en este sentido, compartir los
trabajos sobre las actividades 3, 4 y 6.

- Podria ser oportuno recoger los trabajos realizados sobre las actividades 7, 8 y 9. Los
primeros podrian ofrecerse a instancias que pudieran aprovecharlos para la promocién de este
tipo de actividades. Con el resto podria organizarse desde la institutuciéon escolar alguna sesién
abierta a la comunidad con el fin de promover en ella los beneficios del contacto con la
naturaleza para el bienestar fisico y psiquico de las personas.
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