
 

 

Salud mental y beneficios cognitivos  
Una selección de datos y recursos respaldados por la investigación 
2024  
Descripción general  
La exposición de calidad a árboles, espacios verdes y naturaleza se está convirtiendo en 
una importante solución de salud pública en las comunidades urbanas. Esto adquiere 
mayor importancia ahora que más de la mitad de la humanidad vive en áreas urbanas y 
la creciente evidencia de que el aumento de áreas urbanas está relacionado con los 
trastornos mentales. Casi 40 años de investigación confirman que estar rodeados de 
naturaleza, lo que incluye parques, huertas, bosques urbanos y espacios verdes, 
favorece la salud y el bienestar mental, así como la función cognitiva. Los entornos 
verdes también pueden ser eficaces para tratar los problemas de salud mental. 
Apoyo para la salud emocional  

● Las personas que viven cerca de espacios verdes suelen deprimirse menos  y 
tener un mejor funcionamiento cognitivo que aquellas que no viven cerca 
de zonas verdes (Jiménez, 2022). 

• La naturaleza ayuda a las personas a recuperarse del estrés psicológico 
(Jiménez, 2022). 

• La jardinería, la terapia basada en la naturaleza y el ejercicio en espacios 
verdes durante 20 a 90 minutos son actividades específicas que mejoran 
significativamente el bienestar mental en los adultos (Gregory, 2024). 

● Los pacientes con depresión grave experimentan mejoras significativas en el 
estado de ánimo después de una caminata de 50 minutos en un entorno 
natural en comparación con una en un entorno urbano (Berman et al., 2012).  

● Las personas que caminan en espacios verdes en lugar de en una calle 
concurrida parecen estar menos agobiadas por pensamientos negativos 
(rumiación reducida) (Bratman et al., 2015).  

● A través de un estudio entre 10,000 participantes se encontró que las 
personas que viven cerca de los árboles tenían tasas más bajas de uso de 
antidepresivos (Marselle et al., 2020). 

● La hipótesis de la biofilia que planteó Edward O. Wilson explica cómo los 
entornos naturales tienen una ventaja reparadora frente a los entornos 
artificiales debido a su papel en nuestra evolución como especie (Wilson, 
1984).  

  
Tratamiento terapéutico   

● El contacto con la naturaleza proporciona alivio y curación a quienes 
padecen enfermedades mentales crónicas y de corto plazo, como la 
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depresión, la ansiedad y los trastornos del estado de ánimo (Berman et al., 
2012).  

● La inmersión prolongada en la naturaleza y los programas terapéuticos 
basados en la naturaleza han demostrado ser prometedores como una forma 
de manejar el trastorno por estrés postraumático (Gregory, 2024).  

● La exposición a los parques y a la naturaleza que recetan los médicos y 
otros proveedores de servicios sociales y de atención médica logran 
promover cambios en el estilo de vida o en los comportamientos saludables, 
lo cual mejora los beneficios para la salud y aborda las desigualdades en este 
ámbito (Beil, 2023). 

  

Salud cognitiva: la parte pensante del cerebro`  
● El contacto con la naturaleza mejora la parte "pensante" de nuestro 

cerebro, incluida nuestra capacidad para prestar atención, resolver 
problemas, recordar cosas, planificar y ser creativos (Kaplan, 1995).  

● Los entornos naturales ("descansos en la naturaleza") hacen que nuestro 
cerebro descanse y se revitalice, lo que se refleja en un mejor rendimiento en 
las pruebas que miden la memoria y la atención (Kaplan, 1995). 

● Los trabajadores que tienen plantas en su espacio de trabajo obtuvieron 
mejores resultados en una prueba de memoria y atención que aquellos que 
se sentaron en un escritorio vacío sin estímulos naturales (Raanaas et al. 
2011).  

● La asociación con la naturaleza ayuda a nuestro cerebro a desarrollar materia 
blanca y gris en varias partes del cerebro. Esto favorece nuestro rendimiento 
cognitivo y de la memoria (Sakhvidi et al. 2023). 
 

Estrés  
• Pasar tiempo en la naturaleza, incluso 15 minutos, da como resultado una 

reducción significativa del estrés, lo que disminuye la presión arterial y la 
frecuencia cardíaca (Bratman et al., 2015) 
 

Juventud  
• Las experiencias en la naturaleza benefician a los jóvenes al reducir el 

estrés, restaurar la atención, aumentar la actividad física y mitigar la 
exposición a los peligros ambientales de las zonas urbanas, como la 
contaminación del aire, el ruido y el calor (Sakhvidi et al., 2022). 

• La naturaleza mejora el bienestar emocional, la disciplina y la regulación de 
la ira y el estrés de los niños (Sakhvidi et al., 2022). 
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• La naturaleza aumenta las interacciones sociales positivas, como la 
cooperación con compañeros y adultos (Sakhvidi et al., 2022). 

• Los niños que ven la naturaleza fuera de las ventanas de sus apartamentos se 
desempeñan mejor en las tareas de memoria y concentración (Bratman, 
2015). 

● Los niños que viven rodeados de más espacios verdes pueden tener menos 
riesgo de problemas graves de salud mental, como psicosis y esquizofrenia, 
más adelante en la vida (Sakhvidi et al. 2023). 

● En las escuelas que están cerca de árboles y espacios verdes, o los incorporan en su 
entorno, los promedios de notas de los estudiantes son más altos que en las escuelas 
que no 7enen estas caracterís7cas, incluso sin importar el nivel de ingresos.  Es más 
efec7vo plantar árboles a menos de 250 metros de una escuela (Kuo et al., 2021). 

  
Personas de edad avanzada  

• Los pacientes de edad avanzada con demencia que tienen experiencias en la 
naturaleza muestran mejores patrones de sueño y menos agitación (Chalfont, 
2009). 

• Aquellos que pueden acceder a "jardines de paseo", espacios al aire libre 
confinados que permiten la actividad sin restricciones, experimentan una 
mejor movilidad y salud mental (Detweiler et al., 2012).  
 

Vinculación con la naturaleza 
● Los árboles y los bosques pueden ayudarnos a trascender la vida diaria al 

darnos perspectiva y ayudarnos a ampliar nuestra mirada más allá de nuestro 
propio interés. La naturaleza nos permite vernos y sentirnos como parte de 
algo más grande, provocando una sensación de asombro (Keltner, 2023). 

● Un paseo de 15 minutos por el bosque puede aumentar la conexión con la 
naturaleza y la capacidad de reflexionar sobre los problemas de la vida de 
manera más constructiva (Mayer et al. 2009). 

● Los indígenas americanos creen que la naturaleza no es solo un entorno 
externo, sino que también está entrelazada con la esencia espiritual de la 
existencia. Es importante tener una relación recíproca con las plantas, donde 
los humanos retribuyan al mundo natural tanto como reciben. (Kimmerer, 
2013) 
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