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escuchar el canto de los pajaros disminuye la sintomatologia ansiosa y la paranoia,
mientras que la exposicidn al sonido del trafico incrementa la sintomatologia depresiva.
Los hallazgos de estos estudios tienen importantes implicaciones para la salud publica
que, por ahora, no estan llegando a Espafia.

Investigaciones recientes sugieren que los médicos podrian prescribir visitas a
parques y otros lugares con abundancia de aves como parte de un tratamiento para
afecciones de salud mental (Hammoud et al.,, 2020). De hecho, cada vez es mas
conocida la terapia de avistamiento de aves, también conocida como birdwatching.
La observacion de aves nos conecta con la naturaleza de una manera Unica. Estar en
entornos naturales y prestar atencion a las aves puede inducir un estado de atencion
plena, ayudandonos a estar presentes en el momento y a reducir los pensamientos
rumiativos y negativos. Este tipo de desconexion mental de aquello que nos preocupa
es esencial para nuestra salud mental. No debemos pensar en la observacién de aves
como sélo una actividad recreativa, sino también como una poderosa herramienta
terapéutica que puede contribuir a un bienestar mental mas equilibrado y saludable.

La salud del planeta (y su relacion con nuestra salud)

La ciencia subraya la importancia de proteger y mejorar la biodiversidad en areas
urbanas y rurales para preservar los habitats de las aves, no sé6lo como una mejora
para el planeta en general, sino también para el ser humano y su salud mental. Las
investigaciones en psicologia relacionadas con la salud mental y la naturaleza nos
advierten sobre los peligros de la desconexién con el entorno natural que hemos
experimentado en las ultimas décadas. Los entornos urbanos sin naturaleza nos
enferman fisica y psicoldgicamente, no sélo por la contaminacidn o el estrés diario,
sino porque nuestro cerebro no ha evolucionado para adaptarse a estos contextos de
cemento. Necesitamos la naturaleza y la naturaleza nos necesita. Es momento de llevar
la ciencia a las administraciones y proteger nuestro entorno y nuestra salud.

Pero ¢qué voy a hacer yo?

Contribuir a la mejora de la biodiversidad puede parecer una tarea titanica desde el
punto de vista individual, pero lo importante es dar pasos en esa direccién apoyandonos
en la comunidad. Participar en proyectos de ciencia ciudadana es una excelente manera
de hacerlo. La ciencia ciudadana permite a las personas involucrarse activamente en la
investigacion cientifica, lo que puede proporcionar un sentido de propdsito y comunidad,
ademas de ser una enorme ayuda para el trabajo de campo de los investigadores.
Actividades como participar en censos de aves tienen numerosos beneficios cognitivos.
Por ejemplo, requieren un alto nivel de atencién y concentracién. Los participantes
deben estar atentos a los detalles y registrar sus observaciones con precision, lo que
puede mejorar las habilidades cognitivas y la capacidad de concentracién, habilidades
que hoy en dia estdn poco entrenadas y que, no olvidemos, son la base del aprendizaje
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en nuestro cerebro. Ademds, esta actividad nos ayuda a utilizar diferentes tipos de
memoria, como la memoria comparativa, las memorias a corto y largo plazo, y la
inteligencia espacial. Pero voy mas alld, simplemente el hecho de pensar que estamos
contribuyendo a la conservacidn de la biodiversidad y al conocimiento cientifico, incluso
cuando somos principiantes y parece que no aportamos demasiado, nos proporciona
una sensaciéon de logro y satisfaccién personal que beneficia enormemente nuestra
salud mental y autoestima. Estos avistamientos se pueden hacer individualmente
mientras paseamos, a través de aplicaciones como eBird, pero como seres sociales
que somos, recomiendo desde la psicologia las salidas en grupo como las jornadas de
observacidn. Sentirse parte de un grupo con el que compartimos objetivos en comun
nos proporciona un sentimiento de identidad y conexidn, lo que puede reducir
el aislamiento y la soledad, por no hablar de las numerosas ventajas que tiene
establecer relaciones significativas para nuestra salud mental. Para terminar,
con la ciencia en la mano, animo a todas las personas a involucrarnos en esta
lucha social por conocer, conservar y restaurar nuestro entorno natural en pro
de la salud del planeta, nuestra salud y la de las futuras generaciones.
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