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RESUMEN

Introduccién: La cuarentena por el SARS-CoV-2 en Co-
lombia, se extendid 162 dias aislando a los habitantes del
medio natural. Fue la oportunidad para dimensionar el
significado de la naturaleza en el bienestar de las perso-
nas y su percepcion frente a la ausencia del contacto con
la naturaleza.

Métodos: Se realizé una encuesta virtual con preguntas
que buscaron establecer el valor que las personas le dan
al contacto con la naturaleza.

Se obtuvieron 1849 encuestas y se establecié que una de
cada 5 personas nunca tuvo contacto con la naturaleza,
que el 91,4% la planted como una necesidad, el 98,6% pre-
cisé que la naturaleza aporta equilibrio fisico y mental y un
96,1% desea conocer cémo beneficiarse de la naturaleza.

Conclusiones: La mayoria de los encuestados considerd
que es imprescindible tener contacto con la naturaleza y
es importante para el equilibrio fisico y mental, por eso
desean conocer coémo beneficiarse.

Palabras clave: COVID-19, naturaleza, aislamiento, areas
protegidas, bienestar, parques naturales.

ABSTRACT

Introduction: The quarantine by SARS-CoV-2 in Colombia
lasted 162 days, isolating mainly the inhabitants the natu-
ral environment. An opportunity to evaluate the meaning
of nature in the well-being and their perception in the ab-
sence of direct contact with nature.

Methods: A virtual survey open with questions that sought
to establish how much contact the population had with
nature. A total of 1849 surveys were obtained, it was es-
tablished that one in 5 people never had contact with na-
ture, that 91.4% considered being in contact with nature
a need, 98.6% stated that contact with nature contributes
to physical and mental balance and 96.1% want to know
better how to benefit from nature.

Conclusions: Most of the respondents considered that it
is a necessity to have contact with nature and this is im-
portant for a physical and mental balance, so they want to
know how to benefit from it.

Keywords: COVID-19, nature, isolation, protected areas,
wellness, natural national parks.
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INTRODUCCION

La pandemia de la COVID-19 provocd que la implementacidn de cuarentenas totales o restrin-
gidas afectaran a billones de ciudadanos (1).

En Colombia, la cuarentena se extendié por 162 dias, iniciando el 24 de marzo y finalizando el
31 de agosto de 2020, siendo restringidas todas las actividades al aire libre durante los primeros
90 dias con flexibilizacién desde mayo (2).

La cuarentena impuso el confinamiento como medida para disminuir el riesgo de contagio.
Pero también significé afectaciones sociales, psicoldgicas y econdémicas; ademés de la disminu-
cién del contacto con la naturaleza y del cierre de opciones de actividades asociadas a estar al
aire libre.

Para quienes de forma habitual practican senderismo, visitas a la montafa o salidas al mar,
significé ayuno total de naturaleza. Teniendo en cuenta que los estudios sobre beneficios del
contacto consciente con la naturaleza evidenciaron un impacto en el bienestar individual y social
(3,4,5). Asi pues, es de esperar, que ese aislamiento haya tenido efectos negativos en las personas.

Para especialistas como Anna Jorgensen de la Universidad de Sheffield o el ambientalista
Mathew White de la Universidad de Exeter en el Reino Unido, la necesidad fisica y emocional de
la naturaleza tiene origenes ancestrales que hemos relegado, pero que podemos reencontrar (6).

El profesor Miles Richardson, quien dirigié un estudio en la Universidad de Derby, revel6 que
la investigacién sobre naturaleza y salud ha progresado de manera notable debido a la crisis de
salud mental. Numerosos estudios establecen que simplemente “notar la naturaleza” ayuda a
mejorar la calidad de vida (7,8).

Entre los beneficios del contacto con la naturaleza para el bienestar humano, se destaca que
“puede disminuir la presién arterial, la variabilidad de la frecuencia cardiaca, la tensién muscular
y la liberacion de las hormonas del estrés como el cortisol y la adrenalina y en cambio se esti-
mulan las hormonas de la felicidad como endorfinas, serotoninas, dopaminas y oxitocina” (9-12).

Especialistas en psicologia ambiental, como José Antonio Corraliza de la Universidad Auté-
noma de Madrid, explican que por el confinamiento “tenemos menos estimulos. Desde la
psicologia ambiental se conoce como saciedad psiquica. Esa sensaciéon de que te cansas y que
todo es méas de lo mismo”. La falta de estimulos de relacion social se complementa con la relacién
virtual, lo sensorial es mas dificil de suplir (13). En términos psicoldgicos, la cuarentena provocd
depresion, estrés, nivel de dnimo bajo, irritabilidad, insomnio, sintomas de estrés postraumatico
y ansiedad (14).

Otros estudios demostraron que, durante el confinamiento hubo disminucién de la conta-
minacion, si bien como un fenémeno circunstancial y temporal, no menos real. Un informe en
China informé de una reduccion de las emisiones de CO2 al menos en una cuarta parte (15);
imagenes de satélite mostraron reduccién de las emisiones de didxido de nitrégeno en Italia (16);
en Espafia, un estudio de la Universidad Politécnica de Valencia (UPV) evidencié disminucion del
64% en los niveles de diéxido de nitrégeno (17).
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En Bogota los niveles de ruido ambiental disminuyeron entre 65y 75% en el dia, mientras que
en la noche disminuyeron en un 95% (18). La disminucién del tréfico aéreo, vehicular e industrial
en Bogoté evitd que a diario se emitieran 12.000 toneladas de didxido de carbono al aire, un
descenso que minimizd la generacion de gases de efecto invernadero.

También significd disminucién de presencia de humanos en ecosistemas naturales, menor
disturbio a plantas y animales. Asi lo demuestran imagenes que mostraron jabalies caminando en
Barcelona, un puma silvestre deambulando en Santiago de Chile, sapos y salamandras cruzando
carreteras vacias, pavos reales en Madrid, cabras en Albacete y zorros en Londres. En Colombia,
ardillas, coaties y zorros perrunos en los Cerros Orientales de Bogoté y osos de anteojos en Chiné-
cota, Norte de Santander; en Santa Marta y Cartagena las aguas recobraron su cristalino color
turquesa y cardimenes de peces se vieron a simple vista, ademas de poblaciones de delfines.

Parques Nacionales Naturales con la Fundacién Colombiana del Corazén crearon en 2018 el
proyecto Vitamina N: una estrategia para incentivar a las personas a que se conecten con la natu-
raleza educando sobre el significado del contacto con la naturaleza para la salud fisica, mental
y social (19). La terapia de Vitamina N esté orientada al cuidado de la vida a partir del contacto
consciente con la naturaleza.

Estas realidades, ademas de no existir en Colombia ningun estudio relacionado con el efecto
de la desconexién de los ciudadanos con la naturaleza se planted como objetivo de este trabajo:
“valorar y dimensionar el significado de la naturaleza en el bienestar de las personas y su percep-
cién frente a la ausencia de contacto directo con la naturaleza, durante el periodo de aislamiento”.

MATERIALES Y METODOS

Para valorar el impacto de la ausencia de naturaleza se diseid una encuesta para determinar
si las personas tuvieron o no contacto con la naturaleza; si ese contacto les hizo falta; si consi-
deran necesaria la naturaleza en su vida cotidiana; si creen que les produce bienestar; si desean
conocer cdmo la naturaleza ayuda a mejorar condiciones de vida; practicas en la naturaleza
cuando puedan visitarla y dreas protegidas para visitar (Anexo 1).

Cinco de las preguntas se disefiaron con la escala de Likert, para advertir el grado de
conformidad con las afirmaciones propuestas. Esta escala es la més utilizada en la medicién
de actitudes, permitiendo una amplia posibilidad y consistencia de las respuestas actitudinales
(20). Las categorias de respuestas sirvieron para establecer la intensidad de los sentimientos con
cada afirmacién. Las tres preguntas adicionales se disefiaron para establecer edad, posibilidades
recurrentes de practicas en la naturaleza y una lista de areas protegidas para visitar (Anexo 1).

La encuesta se distribuyd de manera virtual utilizando bases de datos de entidades aliadas a
través de redes sociales, WhatsApp y correos electrénicos. Para calcular el tamano de la muestra
se definio el total de la poblacién colombiana (DANE 2018: 48.258.494 habitantes). Se determind
un nivel de confianza del 99% y un margen de error del 3%. La muestra estadisticamente vélida
fue de 1849 encuestados y la plataforma en Google se cerré al obtener 1849 respuestas.

La medicién y construccion de los indices de tabulacién se estructurd codificando el
porcentaje de respuestas para cada item. La metodologia fue la de sumar cada seleccion y
traducirla a porcentajes.
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RESULTADOS

Se recogieron 1849 encuestas en los dias previos al inicio de la cuarentena selectiva, a partir
de septiembre de 2020. Las respuestas se obtuvieron de persona adultas mayores de 18 afnos.
El grupo de edad més significativo se ubicd entre los 31y 45 afios. El 71,8% se encuentra entre
31y 60 anos.

De las 1849 personas encuestadas, una de cada cinco nunca tuvo contacto con la naturaleza
y el 71,3% precisan que ese contacto fue ninguno, raro u ocasional. Este resultado evidencia que
las personas tuvieron que alejarse del contacto con la naturaleza por las medidas de confina-
miento y solo el 15% afirma haber mantenido el contacto (Figura 1).

Porcentaje de encuestados que tuvieron contacto con la naturaleza durante la cuarentena

Raramente 25,8
Ocasionalmente 25,4
Nunca 20,1
Muy frecuentemente 141
Frecuentemente 141
0 5 10 15 20 25 30

%
Fuente: elaboracién propia

A la pregunta si le hizo falta estar en contacto con la naturaleza, el 91,4% plantearon la nece-
sidad de ese contacto. Un 68,4% sostuvo que experimentd casi en forma permanente la ausencia
del contacto con la naturaleza. Demostré esta respuesta la importancia que las personas le dan
al contacto natural, aunque no necesariamente se programen para tenerlo (Figura 2).
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Respuestas a la pregunta jLe hace falta estar en contacto con la naturaleza? .
.
Casi siempre 69,3
Usualmente 22,2
Ocasionakmente 6,9
Usualmente no 0,9
Casi nunca 0,7
0 10 20 30 40 50 60 70 80

%
Fuente: elaboracién propia

La pregunta ;Considera que el contacto con la naturaleza le ayuda al equilibro fisico y mental?,
buscéd medir el valor que le otorgan a la naturaleza sobre su salud fisica y mental. Un 85,5%
aceptd estar totalmente de acuerdo. Este resultado muestra el aprecio que tienen por el entorno
natural, pero especialmente los efectos en el bienestar (Figura 3).

Respuestas a la pregunta ;Considera que el contacto con la naturaleza le ayuda al equilibro fisico y mental?

De acuerdo 92

En desacuerdo 2,3

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

%

Fuente: elaboracién propia

La pregunta jLe gustaria conocer cdmo beneficiar su salud cuando tiene contacto con la natu-
raleza?, reveld que existe una gran inquietud en las personas por conocer el por qué la naturaleza
impacta de manera positiva en su condicion de salud. El 96,1% ratifican que desean conocer
cdmo beneficia la naturaleza a la salud (Figura 4). Existe un escenario excepcional de trabajo para
orientar, formar y educar en la relacién de naturaleza y salud.
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;Le gustaria conocer cémo beneficiar su salud cuando tiene contacto con la naturaleza?

De acuerdo 98

En desacuerdo 3.9

0 20 40 60 80 100 120
%
Fuente: elaboracién propia

A la pregunta ;Qué actividades realizaria en contacto con la naturaleza?, el senderismo fue la
mas seleccionada con 38,5%, seguido por observacion de faunay flora 28,8% y en menor propor-
cién ciclismo y yoga (Figura 5). El senderismo es una actividad que por su sencillez y bajo costo
es recomendada y preferida por amplios segmentos de la poblacion.

¢Qué actividades realizaria en contacto con la naturaleza?

Senderismo 39
Observacién de fauna y flora 28,8
Contemplacion 20,9
Ciclismo 7,5
Yoga 3.8
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

%

Fuente: elaboracion propia

La observacion de fauna y flora con 28,8% y la contemplacién con 21,2% fueron las cate-
gorias que siguieron en la eleccion de los participantes. La observacion de flora y fauna es un
género que cada vez toma mas fuerza en la oferta del turismo y ha ganado popularidad entre los
amantes de la naturaleza.

A la pregunta jLe gustaria visitar un Parque Natural una vez terminen las medidas de confina-
miento?, mas del 76% estuvo de acuerdo con el planteamiento.
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La pregunta final planted una serie de 10 opciones de areas protegidas del orden nacional
que son las definidas por la autoridad para ser las primeras en ponerse a disposicion del publico
(Figura 6).

¢Qué Parque Nacional visitaria una vez terminen las medidas de confinamiento?

Parque Nacional Natural Tayrona

(Santa Marta-Mgdalena) 24

Parque Nacional Natural Chingaza

(La Calera-Cundinamarca) 21

Parque Nacional Natural Los Nevados
(La Calera-Cundinamarca)

Parque Nacional Natural Utria 74
(Bahia Solano- Chocd) !
Santuario de Faunay Flora 67
Otdn Quimbaya (Pererira-Risaralda) !
Parque Nacional Natural Natural Old 63
Providence (Providencia) !
Santuario de Fauna y Flora Iguaque 53
(Arcabuco-Boyaca) !
Santuario de Fauna y Flora La Cocha

(El Encano-Narifio) 44

Fuente: elaboracién propia

DISCUSION

La contemplacion de la naturaleza se ha asociado con emociones positivas de gran valor para
el sistema inmunoldgico, segln lo revelé un estudio de la Universidad de Berkeley. Los investi-
gadores relacionaron las emociones positivas, especialmente el asombro que sentimos cuando
nos toca la belleza de la naturaleza, con niveles mas bajos de citoquinas proinflamatorias (21).

El confinamiento generé la reflexién sobre la importancia de valorar la relacién con la natura-
leza, de acuerdo con los resultados obtenidos por esta investigacién. De acuerdo con multiples
reportes, muchas actividades se realizaron para mitigar la falta de contacto con la naturaleza.
Por ejemplo, se volvieron virales multiples webcams o puntos de observacion virtuales de natu-
raleza. Google Trends mostré que las busquedas de cémo hacer un jardin en casa se duplicaron
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durante los meses de cuarentena (22). La Liga Francesa de Proteccién de las Aves impulsé la
campafia “confinados, pero al acecho” que incitd a la gente a abrir sus ventanas, observar a
los pajaros e identificarlos; en el Reino Unido, la industria de la horticultura tuvo una demanda
exponencial (23).

El Global Big Day, actividad que relne a avistadores de aves, en 2020 se programé desde
jardines, balcones o desde donde las personas estuvieran confinadas. El Global Big Day desbordé
las expectativas registrando el mayor nimero de observadores de aves (24).

“Echar de menos la naturaleza es signo de amor hacia ella”, precisé el especialista en psico-
logia ambiental, José Antonio Corraliza. Tal como lo advierten los encuestados durante esta
investigacion, existe un deseo generalizado en volver a la naturaleza, realizar actividades al aire
libre y estar informados de los beneficios de este relacionamiento cercano.

Estudios similares a esta encuesta fueron realizados en Escocia, con hallazgos similares a
los encontrados en Colombia. El sondeo del Scottish Natural Heritage tuvo como objetivo
proporcionar una comprensién del comportamiento de las personas en las visitas al aire libre y
el compromiso con la naturaleza durante el periodo de confinamiento del coronavirus (del 23 de
marzo al 28 de mayo de 2020). La encuesta, aplicada en linea, revelé que la mayoria de la gente
cambid la cantidad de tiempo que pasaba al aire libre durante este periodo inicial (25).

Otra investigacion de la Universidad de Cumbria titulada Conexién con la naturaleza en el
Reino Unido durante el bloqueo de COVID-19, realizada con 704 adultos de Inglaterra, Escociay
Gales concluyd que “la naturaleza se ha vuelto més importante para las personas desde el inicio
del bloqueo impuesto por el coronavirus y protegerla es una prioridad més alta” (26).

“La naturaleza nos esta enviando un mensaje”, explico la economistay ecologista danesa, Inger
Andersen, directora del Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA).
“La prioridad, por supuesto, es frenar la propagacion de la COVID-19. Pero si tenemos tiempo
para la reflexion, pensemos en nuestro impacto sobre la naturaleza y la forma de relacionarnos
con ella”, precisé Andersen, y concluyd “si no cuidamos la naturaleza, no podemos cuidarnos a
nosotros mismos” (27).

Estas circunstancias, confirmadas por las cifras de los resultados de esta encuesta, permiten
concluir que se hace indispensable disefiar estrategias pedagdgicas y formativas para que las
personas aprendan a disfrutar de los beneficios de la naturaleza con decisiones sencillas como
cuidar plantas en casa, hacer pequenas plantaciones de arométicas, o simplemente escuchar los
sonidos de la naturaleza, incluso hasta poner como fondo de pantalla paisajes como estimulo
para proyectar dénde quiero estar.

En el caso de los Parques Naturales de Colombia se espera que las visitas se dupliquen y
crezca el interés por visitarlos. Escenarios de sol y playa, paramos y bosques altoandinos son los
que mas desean visitar los colombianos.

La necesidad de naturaleza se encuentra mayormente en los centros urbanos que cada vez
tienen menos espacios verdes. Por ello se hace inaplazable repensar las ciudades para que
brinden espacios verdes distribuidos de manera equilibrada con seguridad para sus visitantes;
ademas de la creacion de corredores verdes que conecten sus servicios con las &reas protegidas.
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El trastorno por déficit de naturaleza no esté considerado una afeccién médica, sin embargo,
la evidencia sugiere que las tasas de obesidad y trastornos de salud mental han aumentado
significativamente, mientras las personas pasan menos tiempo al aire libre con comportamientos
sedentarios (28).

La inmersién en la naturaleza tiene una estrecha relacién con la disminucién del estrés percibido,
aumento de emociones positivas, mayor sensacion de plenitud y mejora de la interaccion social (29).

Mathew Hughes propuso la utilizacion de un indicador denominado indice de conexién con
la naturaleza (ICN). Estratificar con este ICN puede ser Gtil para demostrar que la conexidn con la
naturaleza tiene una relacion positiva con el comportamiento de conservacién (30).

CONCLUSIONES

La aplicacién del instrumento sobre naturaleza en cuarentena permitié establecer que se
hace indispensable generar politicas publicas orientadas a educar en la asociacidon entre natu-
raleza y salud/bienestar para que ese logro formativo pueda impulsar mejores decisiones de las
personas en su relacién con el entorno natural y hacer posible el disfrute dentro de una condi-
cién de respeto y conservacion del ambiente.

Se requiere articular politicas publicas de turismo, recreacién, salud y conservacion que hagan
posible que los ciudadanos opten por actividades como senderismo, observacién de fauna y
flora y contemplacion de la naturaleza.

Las experiencias turisticas deben vincular el bienestar con la conservacién de la naturaleza;
en la recreacion ofrecer discursos que evidencien la importancia de las actividades al aire libre
en contacto con la naturaleza; en lo relacionado con las politicas de salud, la prevencién de la
enfermedad debe cobrar mayor importancia en la gestion de la salud publica e incluir la natu-
raleza como activo indispensable para la vida humana. En términos de conservacion promover
mensajes asociados con la relacion entre espacios verdes y bienestar. También valorar el aporte
de la naturaleza mas préxima desde el contexto del hogar, de manera que las personas cons-
truyan relaciones fructiferas con los otros seres vivos como plantas y animales y con los entornos
naturales de veredas, barrios y ciudades.

Estos resultados son el punto de partida para fortalecer todos los procesos de educacién en
salud, para que los pobladores puedan beneficiarse de un estilo de vida que haga posible sumar
minutos de contacto con la naturaleza para que tenga impacto positivo en la salud fisica, mental
y social.
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ANEXO 1

Preguntas entregadas a los participantes junto a las categorias y niveles:

OPCIONES DE RESPUESTA

PREGUNTA
[
; [ ]
i 1. Por favor escoja el rango de edad en ;|
i que se encuentra
o
[
: °
i 2. jHalogrado estar en contacto con i
: la naturaleza durante la cuarentena?
ie

Menor de 18 afios
Entre 19y 30 afos
Entre 31 y 45 afos
Entre 46y 60 anos
Mayor de 60 afios

Muy frecuentemente
Frecuentemente
Ocasionalmente

Raramente

3. ;Le hace falta estar en contacto con
: la naturaleza?

i 4. ;Considera que el contacto con ;
: la naturaleza le ayuda al equiliboro | ®
fisico y mental? :

S
i 5. jLe gustaria conocer como benefi- i
ciar su salud cuando tiene contacto i e
con la naturaleza? ‘

Casi siempre

Usualmente
Ocasionalmente
Usualmente no

Casi nunca

Totalmente de acuerdo
De acuerdo

Indeciso

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

Totalmente de acuerdo
De acuerdo

Indeciso

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo
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PREGUNTA OPCIONES DE RESPUESTA .
i ® Senderismo
e Contemplacién
6. :Qué actividades realizaria en |« Observacion de fauna y flora
contacto con la naturaleza?
e Ciclismo
: i ® Yoga :
: » Totalmente de acuerdo
7. ilLe gustaria visitar un Parque * Deacuerdo
Nacional una vez terminen las i ® Indeciso
medidas de confinamiento? ‘e En desacuerdo
e Totalmente en desacuerdo .
i o Parque Nacional Natural Chingaza (La Calera - :
i Cundinamarca) :
e Parque Nacional Natural Tayrona (Santa Marta
i —Magdalena) :
i o Santuario de Fauna y Flora Otdn Quimbaya :
i (Pereira — Risaralda) H
e Parque Nacional Natural Los Nevados (Mani-
¢ zales—Caldas) :
® Santuario de Faunay Flora La Cocha (El Encano
i —Narifo) H
8. Qué Parque Nacional visitaria una, Parque Nacional Natural Corales del Rosario
vez terminen las medidas de confi- . :
) o (Cartagena — Bolivar)
namiento: : :
i  Parque Nacional Natural Old Providence (Provi- i
i dencia) ’
i ® Santuario de Fauna y Flora Iguaque (Arcabuco :
i —Boyacd)
e Parque Nacional Natural Utria (Bahia Solano —
i Choco) :
* Parque Nacional Natural Gorgona (Guapi —
i Cauca) i
e Parque Nacional Natural Gorgona (Guapi -
i Cauca) H
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