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escuchar el canto de los pájaros disminuye la sintomatología ansiosa y la paranoia, 

que, por ahora, no están llegando a España.

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 más 

La observación de aves nos conecta con la naturaleza de una manera única. Estar en 
entornos naturales y prestar atención a las aves puede inducir un estado de atención 
plena, ayudándonos a estar presentes en el momento y a reducir los pensamientos 

es esencial para nuestra salud mental. No debemos pensar en la observación de aves 

La ciencia subraya la importancia de proteger y mejorar la biodiversidad en áreas 
urbanas y rurales para preservar los hábitats de las aves, no sólo como una mejora 
para el planeta en general, sino también para el ser humano y su salud mental. Las 

advierten sobre los peligros de la desconexión con el entorno natural que hemos 

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.

punto de vista individual, pero lo importante es dar pasos en esa dirección apoyándonos 

deben estar atentos a los detalles y registrar sus observaciones con precisión, lo que 

que hoy en día están poco entrenadas y que, no olvidemos, son la base del aprendizaje 
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inteligencia espacial. Pero voy más allá, simplemente el hecho de pensar que estamos 

cuando somos principiantes y parece que no aportamos demasiado, nos proporciona 

mientras paseamos, a través de aplicaciones como eBird, pero como seres sociales 
que somos, recomiendo desde la psicología las salidas en grupo como las jornadas de 

nos

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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