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@ Experiencias en la naturaleza

iA usted le gustaria colaborar con el cliente para experimentar la naturaleza como

un Eliminador del estrés! Antes de empezar, preguntese: 7L
©@ ¢Se ha conectado el cliente con servicios y programas para abordar
necesidades o factores estresantes inmediatos? %&Aﬂg%ﬁ.% SUEN© ME

CALIDAD
O] ¢Se le ha presentado al cliente una breve descripcion general de los siete

Eliminadores del estrés? / \

@ (El cliente expresd interés en aprender mas sobre las experiencias en la ( —
naturaleza? MENFAL ELIMINADORES | ecunLisrapA
- _ . i DEL ESTRES
Utilice la informacién y los pasos informados sobre el trauma que se presentan
aqui para preguntar y escuchar lo que los clientes quieren priorizar,
acompanfar a los clientes para encontrar cosas que puedan hacer todos los — ‘c,};\,'a‘o
dias para ayudar a calmar la respuesta al estrés, con la vision de la curacion a
largo plazo, y conectar a los clientes con programas y servicios si desean mas PRACTICAS DE
apoyo. Para ver mas informacién, consulte las secciones ATENCION FREENA
Lo que usted puede hacer: Escuchar, Acompanar, Conectary Un enfoque
informado sobre el trauma para experimentar la naturaleza de este capitulo. %

Se ha demostrado que pasar tiempo en la naturaleza mejora nuestra salud fisica y mental, asi como nuestro
bienestar general.® Estar en la naturaleza no significa que tengamos que visitar un parque estatal o nacional
(aunque es agradable hacerlo). En su forma mas basica, "experimentar la naturaleza" puede significar simplemente
estar cerca de algo verde: césped, arboles o dreas plantadas alrededor de edificios de trabajo o escuelas, patios de
juegos, parques, jardines comunitarios, plantas de interior e incluso mirar la naturaleza a través de una ventana.”

Los cierres de parques estatales y nacionales durante la pandemia de COVID-19 generaron una mayor conciencia
sobre la conexién entre los espacios verdes y la salud. Un estudio descubrié que quienes mantuvieron o
aumentaron su tiempo en la naturaleza durante la pandemia de COVID-19 tenian una mejor salud mental.®

Experimentar la naturaleza puede tener beneficios para la salud tanto en el momento como a largo plazo. La
naturaleza puede tener efectos calmantes, ayuddndonos a sentirnos menos ansiosos y mas concentrados. Los parques
y otros espacios publicos al aire libre pueden brindar oportunidades para interactuar socialmente con otras personas,
lo que ayuda a mejorar nuestro estado de animo. Estar en la naturaleza también puede reducir nuestras hormonas del
estrésy la presién arterial.

o La ciencia: Cbmo experimentar la naturaleza es un Eliminador del estrés

Respuesta al estrés > Se ha demostrado que pasar tiempo en la naturaleza disminuye los niveles de
hormonas del estrés y calma el sistema de respuesta al estrés.&™

> Experimentar la naturaleza puede aumentar la resiliencia. Por ejemplo, ser capaz
de lograr algo que puede ser un poco aterrador o dificil como trepar un arbol o
cruzar un arroyo da una sensacién de que somos mas fuertes del otro lado y
podemos enfrentar el préoximo desafio que se nos presente.”?
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Salud cerebral > Pasar tiempo en la naturaleza puede mejorar nuestra capacidad de pensary
aprender, y mejora la atencién, la empatia y el control de los impulsos.3*®

Salud cardiaca > Lainteracciéon con la naturaleza se asocia con una disminucién de la frecuencia
cardiaca, la presion arterial, las enfermedades cardiacas y la mortalidad.””-2

Salud inmunolégica > Hay evidencia emergente de que la exposicion a la naturaleza puede tener
beneficios antiinflamatorios (es decir, calmar la sobreactivacién del sistema
inmunoldgico en respuesta a factores estresantes) y aliviar o contrarrestar los
sintomas del asma, como sibilancias y tos.>??

Bienestar general > Estar en la naturaleza con otras personas puede promover relaciones positivas y
construir lazos sociales.3™13

> Los estudios demuestran que la conexién con la naturaleza esta asociada con
sentirse feliz y satisfechos con la vida.?®

A Desafios

Muchos factores diferentes, incluyendo agquellos que escapan a nuestro control individual, pueden afectar cdmo y si
pasamos tiempo en la naturaleza. Reconocer que existen factores estructurales y sistémicos que pueden dificultar
experimentar la naturaleza puede reducir los sentimientos de culpa y verglenza. Ademas, preguntar sobre estos
desafios puede permitir encontrar soluciones mas especificas a nivel individual para los clientes.?*

A continuacidn, se presentan algunos ejemplos de desafios; esta no es una lista exhaustiva. Ademas, el racismo, la
discriminaciéon y las desigualdades a todos los niveles pueden contribuir a cualquiera de estos desafios y exacerbarlos.

Desafios a nivel estructural/sistémico

Factores Falta de acceso a espacios al aire libre; falta de acceso a espacios seguros (libres de
ambientales violencia y emocionalmente seguros); infraestructura insuficiente necesaria para un
tiempo al aire libre seguro y saludable, como aceras, carriles para bicicletas, parques
publicos y dreas de juegos; falta de acceso al transporte; infraestructura que no se
adapta a las diferencias fisicas y discapacidades.

Sentimiento de falta de seguridad e inclusién para algunas comunidades de color en
espacios naturales que puede derivar del racismo actual e histérico y de actos de violencia

. . Qo q ] 24,
como los linchamientos y el genocidio de los pueblos nativos americanos.
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Factores a nivel de
politicas

El racismo ambiental ha dado lugar a que comunidades de color sean ubicadas
intencionalmente cerca de fuentes de contaminacién como vertederos, plantas quimicas
y carreteras con mucho trafico, que contaminan los espacios al aire libre o reemplazan
posibles espacios verdes como los parques.?®

Histéricamente, las politicas de segregacion residencial (es decir, la negacién sistematica
de servicios financieros como hipotecas o practicas crediticias predatorias contra
personas negras y morenas?’) obligaron a las minorias a vivir en lugares menos deseables
Yy que a menudo tenian menos espacios verdes.*?®

Las politicas histéricas han conducido al desplazamiento forzado de tierras que
originalmente eran tribales. Por lo tanto, es importante reconocer que en California (y
otras partes de Estados Unidos) vivimos en suelo tribal. Podemos incorporar practicas que
reconozcan a los administradores originales de la tierra, honren a quienes perdieron la
vida en el genocidio de los pueblos indigenas estadounidenses y apoyen a los miembros
tribales actuales en su lucha por la justicia y la recuperaciéon del control de los espacios
naturales que histéricamente les fueron arrebatados.

Desafios a nivel interpersonal/individual

Factores psicolégicos y
cognitivos

Sentirse seguros o incémodos al aire libre (por ejemplo, si se realiza una actividad
desconocida); asociaciones negativas (por ejemplo, si una persona asocia el aire libre
con un trabajo o experiencia estresante).

Factores de salud fisica

Los hogares con personas que tienen necesidades especiales pueden enfrentar
barreras invisibles para acceder a la naturaleza y los espacios de juego; ademas de las
barreras fisicas, puede haber barreras sociales (por ejemplo, acosadores, actitudes de
ciertas personas e inexperiencia con personas con discapacidades o personas mayores
con demencia) que impiden que las personas accedan a la naturaleza.?®

Este kit de herramientas ofrece enfoques a nivel individual y organizacional para mitigar los desafios (para obtener
ideas a nivel organizacional, consulte el capitulo Promocion de Eliminadores del estrés a nivel organizacional). Para
ayudar a los clientes y familias a aumentar su contacto con la naturaleza, hable con ellos sobre las barreras que puedan
enfrentar y trabaje mano a mano para encontrar formas para que se conecten mas a menudo con algo verde, desde
plantas de interior hasta espacios al aire libre.

EHCS

CALIFORNIA DEPARTMENT OF
HEALTH CARE SERVICES

UCLA UG S
e SURGEON GENERAL



https://nativeamericancaucus.legislature.ca.gov/land-acknowledgement#%3A~%3Atext%3DThe%20California%20Native%20American%20Legislative%2Cwhich%20we%20work%20on%20today

®
aces aware

DETECTAR. TRATAR. SANAR.

Experiencias en la naturaleza | Kit de herramientas sobre Eliminadores del estrés para organizaciones

Justicia para personas con discapacidad y espacios exteriores inclusivos

Las discapacidades afectan a muchos de nosotros, quizas mas de lo que creemos. Segun los Centros para el
Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC), uno de cada cuatro adultos en los EE. UU. tiene algun tipo de
discapacidad, incluyendo problemas de movilidad, dificultad para oir o ver y desafios cognitivos o de memoria.*°
Las personas negras e indigenas tienen tasas de discapacidad mas altas que otros grupos raciales y étnicos.3°

La justicia para las personas con discapacidad es una forma de mirar las capacidades y discapacidades de las
personas desde una perspectiva diferente. Establece una expectativa de diferencias y reconoce que todos los
cuerpos son Unicos, complejos y esenciales, con fortalezas y necesidades distintas que deben satisfacerse.’"%?
También centra las necesidades de los grupos histéricamente excluidos, como las personas de color, las mujeres,
las personas que se identifican como LGBTQIA+y los inmigrantes.

La inclusiéon de la discapacidad describe las formas en que podemos promover el acceso y la inclusiéon de las
personas con discapacidades.®® Cuando se trata de experimentar la naturaleza, satisfacer estas necesidades y
hacer que los espacios al aire libre sean mas inclusivos implica permitir el acceso fisico** (por ejemplo, rampas,
pasarelas, sefializacién tactil y mapas, rutas de senderismo mas amplias), asi como garantizar que las personas se
sientan cémodas en estos espacios (por ejemplo, brindar informacién accesible en un sitio web que cumpla con la
ADA,* ofrecer subtitulos en exhibiciones de video, invitar a las personas con discapacidades a participar en
actividades en espacios al aire libre, etc.).
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Lo que usted puede hacer: Escuchar, Acompanar, Conectar

La forma en que usted habla sobre los Eliminadores del estrés con sus clientes es
importante. Los socios comunitarios y clinicos compartieron que, en su experiencia, es mas
efectivo involucrar a los clientes con los Eliminadores del estrés a través de la conversacion y
el acompafamiento en lugar de decirles directamente cémo "solucionar las cosas".

El uso del marco Escuchar, Acompaiar, Conectar es una forma de recordar cémo
estructurar una conversacién con un cliente acerca de los Eliminadores del estrés y coémo
interactuar con los clientes usando enfoques informados sobre el trauma y basados en las
fortalezas.

Escuchar

Haga preguntas abiertas y utilice la escucha activa y compasiva para comprender las
necesidades y los deseos de los clientes en torno al Eliminador del estrés de experiencias en la
naturaleza desde su perspectiva.

Preguntas de ejemplo:3637
> ¢Qué significa para usted “estar en la naturaleza” o “pasar tiempo en la naturaleza™?
>  ¢Qué tipos de actividades al aire libre le gustan o espera con ansias?
>  ¢Con qué frecuencia sale al aire libre?

>  ¢Qué le gusta hacer cuando esta al aire libre?

Escuchar

Acompanar

Conectar

> Desde su perspectiva, icuales son las cosas buenas de estar al aire libre o en la naturaleza y cuales son las

menos buenas?
> ¢Qué le gustaria que fuera diferente?

>  ¢Cuando seria mas probable que pasara tiempo al aire libre?

> ¢Puede pensar en formas en las que podria pasar mas tiempo al aire libre en su rutina habitual?

>  ¢Cdmo puedo ayudarle a pasar mas tiempo en la naturaleza?

> ¢Cuadles cree que son sus proximos pasos?

Para ver mas informacién sobre cémo escuchar activamente, consulte el capitulo del kit de herramientas Escuchar,
Acompanar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes.

Recordatorio: Cree seguridad y confianza

su resiliencia.

® Utilice espacios exteriores que sean accesibles y seguros para personas con discapacidad.
© si alguien tiene miedo de intentar algo (por ejemplo, cruzar un arroyo durante una caminata), no
lo obligue a hacerlo. En su lugar, valide la forma en que se sienten y apdyelos mientras desarrollan

Para ver mas ejemplos de cémo aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccion Un
enfoque informado sobre el trauma para experimentar la naturaleza de este capitulo.
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Acompanar

Base la conversacion y los préoximos pasos en lo que el cliente necesita o desea. No hay necesidad de dar sermones ni
decirle a alguien qué hacer. Esto se trata de acompafiamiento y colaboracidn. Si un cliente se queda estancado o no esta
seguro de qué hacer, preguntele: "¢ Codmo cree que puedo ayudarlo?".

» Utilice el folleto ACEs Aware como guia en la conversacion si resulta util:

e ‘“Estar en la naturaleza puede ayudar a prevenir y controlar el estrés” (de www.ACEsAware.org/managestress).

» Utilice enfoques colaborativos y basados en las fortalezas con el cliente, como la entrevista motivacional,
para analizar estrategias para experimentar la naturaleza y para que elija lo que funcione mejor para él, como
las siguientes ideas de socios comunitarios y médicos:

* Haga planes con amigos y familiares para reunirse en espacios al aire libre, como un parque, en lugar de en
espacios interiores.

* Juegue con sus hijos al aire libre con tiza en la acera, una carrera de obstaculos, una cuerda para
saltar, rebotando una pelota o jugando a la rayuela.

* Salga a caminar todos los dias y active conscientemente sus sentidos notando lo que hay a su
alrededor: el olor de las plantas, los sonidos de los pajaros, la textura de |la corteza de los arboles.

* Siéntese tranquilamente al aire libre durante unos minutos y respire profundamente y repita un
mantra diario (para obtener mas informacioén, consulte el capitulo de Eliminadores del estrés sobre
practicas de atencién plena del kit de herramientas).

* Explore la comunidad visitando diferentes parques o vecindarios, yendo a mercados de agricultores o
haciendo caminata por senderos locales (vea una lista de recursos en
www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit).

* Vaya a conciertos o actividades gratuitas al aire libre en parques locales.

¢ Unase a un jardin comunitario, comience el suyo propio o plante semillas o flores en una maceta en un
balcdn o terraza.

¢ Coloque algunas plantas de interior cerca de una ventana en lugares donde las vea todos los dias.

Para ver mas informacién sobre cémo utilizar las técnicas de entrevistas motivacionales, consulte el capitulo
Escuchar, Acompanar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes del
kit de herramientas.

Recordatorio: Céntrese en las fortalezas y el trabajo en equipo

© Proporcione estructura, previsibilidad y prepare mentalmente a los participantes para lo que
sucederd durante el programa o experiencia en la naturaleza.

©@ Verifigue cémo van los participantes y sea flexible: Tome descansos, cambie su estilo de
ensefanza (preguntas y respuestas interactivas versus una conferencia) o cambie de actividad
dependiendo de los comentarios del grupo.

Para ver mas ejemplos de cédmo aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccién Un
enfoque informado sobre el trauma para experimentar la naturaleza de este capitulo.
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Conectar

Si los clientes estan experimentando estrés toxico y tienen problemas de salud fisica o mental relacionados con el estrés
(vea una lista de condiciones de salud asociadas a las ACE), es posible que les interese conectarse con recursos,

programas y servicios que puedan ayudarlos a experimentar la naturaleza como un Eliminador del estrés para reducir el

estrés, sanar y prosperar.

Compartir recursos en linea
y comunitarios

Ayude a los clientes a encontrar:

« parques locales, estatales y nacionales.

« informacidén de accesibilidad para parques y areas de juegos.

« calendario de eventos, rutas de autobus e informacién de
instalaciones del Departamento de Recreacion y Parques local.

» huertos comunitarios.

» programas de defensa y proteccién al aire libre (por ejemplo, centros
de mamiferos marinos, organizaciones de conservaciéon de la vida
silvestre).

« programas extraescolares para niflos, como los que ofrece la escuela, la
YMCA o un Boys & Girls Club (a menudo hay descuentos disponibles).

Vea una lista de recursos en www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.

Remitir al médico de
atencién primaria

Si el cliente estd interesado, conéctelo con un médico capacitado de ACEs
Aware para ayudarlo a obtener las intervenciones y remisiones necesarias.
Preguntele al cliente si le gustaria preguntar a su médico sobre diferentes
tipos de terapias relacionadas con la naturaleza (ecoterapia®™), como los
siguientes ejemplos:
* Algunos proveedores de atencién médica ofrecen sesiones de terapia en un
jardin o mientras dan un paseo al aire libre.
* Terapia asistida con animales: acariciar animales, como perros, reduce la
ansiedad y ayuda a las personas a relajarse.®
* Terapia horticola: Jardineria como terapia y rehabilitacion
fisica.
* Programas de tratamiento basados en aventuras (por ejemplo, rafting en
rios de aguas bravas, surf, pesca con mosca, escalada en roca).

Para los clientes sin seguro médico, se puede encontrar ayuda con Medi-Cal,
cobertura médica y otras prestaciones en el sitio web del Departamento de Salud
de California (DHCS) y encontrar servicios gratuitos de atencidén primaria en la
Asociacion de Clinicas Gratuitas y Caritativas de California.

Para ver mas recursos, visite www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.
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Un enfoque informado sobre el trauma para experimentar la naturaleza

. Qué queremos decir con “adoptar un enfoque informado sobre el trauma”? ;Qué significa? Hay seis principios clave
del enfoque informado sobre el trauma de SAMHSA * La siguiente tabla proporciona ejemplos de la experiencia vivida
de socios comunitarios, experiencia clinica y la literatura que muestra cémo aplicar este Eliminador del estrés en los
seis principios clave. Usted puede seguir estas practicas con clientes que participan en clases o programas grupales, o
cuando trabaje individualmente con un cliente utilizando el marco Escuchar, Acompafar, Conectar.

Principios de SAMHSA | Formas de poner en practica los principios

para un enfoque Ejemplos de socios comunitarios, médicos y la literatura

informado sobre el

trauma

Seguridad > Estar informado sobre el trauma no siempre significa evitar cosas que dan

miedo. Si alguien tiene miedo de intentar algo (por ejemplo, cruzar un
arroyo), no lo obligue a hacerlo. En su lugar, valide la forma en que se
sienten y apdyelos mientras desarrollan su resiliencia.

> Designe un “espacio de calma” lejos de una actividad grupal para cualquier
persona que necesite tomar un descanso.

> Utilice espacios exteriores que sean accesibles y seguros para personas con
discapacidad.

Confiabilidad y > Proporcione estructura, previsibilidad y prepare mentalmente a los
transparencia participantes para lo que sucedera durante el programa o experiencia en la
naturaleza.

> Proporcione una hoja de consejos sobre qué esperar y qué llevar para
ayudar a las personas a prepararse para cosas que quizas no hayan
experimentado antes.

> Cuando hable de las reglas, explique por qué son importantes. Intente
formularlos de forma positiva, por ejemplo diciendo: “Por favor,
permanezcan en el camino para que podamos preservar el habitat
delicado”, en lugar de: “No se desvien del camino”.

> Permita a los participantes preseleccionar actividades antes de un evento y
evitar revelar publicamente informacién personal, como discapacidades,
alergias o necesidades de accesibilidad.

> Tenga en cuenta lo que los participantes pueden necesitar para sentirse
cémodos en la naturaleza; por ejemplo, flotadores o tubos de espuma para
quienes no saben nadar, y bocadillos para quienes tal vez no se den cuenta
de lo hambrientos que pueden llegar a estar en una ruta de senderismo.
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Trabajo en equipo y
mutualidad

Verifique cdmo van los participantes y sea flexible: Tome descansos,

cambie su estilo de enseflanza (preguntas y respuestas interactivas versus
una conferencia) o cambie de actividad dependiendo de los comentarios
del grupo.

Involucre a un participante (cuando corresponda) o al lider u organizador de
un grupo para que facilite una actividad relajante, como técnicas de
respiracion profunda o de arraigo (consulte el capitulo Escuchar, Acomparniar,
Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma
con los clientes del kit de herramientas).

Consulte con el lider o el organizador del grupo (por ejemplo, de un programa
extraescolar o de un centro para personas mayores) antes y durante la
actividad para analizar juntos si los participantes han expresado temores o
dudas.

Pregunte y atienda las necesidades individuales; por ejemplo, un lugar
seguro para guardar los audifonos u otros equipos para evitar que se

mojen o se pierdan.

Para ayudar a los clientes a sentirse cdmodos hablando de lo que quieren,
trabaje para nivelar las diferencias de poder en sus interacciones con los
clientes (para obtener mas informacién, consulte el capitulo Escuchar,
Acompariar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado
sobre el trauma con los clientes del kit de herramientas).

Apoyo entre pares

Mientras habla con los clientes, observe sus fortalezas (por ejemplo, el

cliente sale a caminar, le gusta la jardineria, etc.) y haga comentarios sobre
ellas.

Utilice el nombre de las personas para conectarse durante las
conversaciones; dé etiquetas con nombres para grupos mas grandes.
Considere crear un sistema de parejas para que los participantes que se
sientan mas cémodos en la naturaleza puedan hacer equipo con alguien que
se sienta menos comodo.

Empoderamiento, voz y
eleccion

Ofrezca a las personas la posibilidad de elegir en qué actividades desean
participar (por ejemplo, tener una variedad de opciones en un solo evento,
como una caminata y manualidades) y el ritmo al que desean moverse por el
entorno.

Determine las opciones de actividad que se adapten a cuestiones como
discapacidades, niveles de comodidad, alergias o niveles de condicién fisica.
Proporcione una sensacién de control en entornos o situaciones
desconocidos cuando sea posible, como dar a los participantes su propia
linterna o un bastén para que usen (por ejemplo, al acampar o hacer
senderismo).
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Cuestiones culturales, > Reconozcay honre las diferentes costumbres culturales, histoéricas,

histéricas y de género religiosas y de otro tipo que pueden influir en cémo podemos o queremos
relacionarnos con la naturaleza. Conozca las costumbres de los clientes y
lleve este aprendizaje a sus conversaciones y programacion.

> Piense con anticipacion en cuales podrian ser algunos
desencadenantes potenciales para diferentes personas en espacios al
aire libre, como en sitios histéricos (descendientes de eventos
traumaticos actuales o histéricos), areas silvestres, parques urbanos,
tierras de cultivo, etc. Esto puede ayudarle a estar preparado para
responder de maneras que sean curativas y desarrollen resiliencia.

> Reconozca que los contextos socioecondmicos individuales y el acceso a
los recursos para acceder a la naturaleza (influenciados por el racismoy
la discriminaciéon) pueden variar. En consecuencia, intente adoptar un
enfoque de equidad natural al trabajar con individuos y comunidades,
como, por ejemplo, identificar fuentes de naturaleza que puedan ser
mas apropiadas para quienes viven en espacios compartidos (por
ejemplo, jardineria, parques).

Con estas herramientas y estrategias, usted puede utilizar el Eliminador del estrés de experiencias en la naturaleza para
ayudar a individuos, familias y personal a prevenir y tratar el estrés toxico.

Lleve los Eliminadores del estrés al siguiente nivel:

Para conocer ideas sobre como integrar los Eliminadores del estrés en las operaciones, servicios y
entorno fisico de su organizacioén, consulte el capitulo Promocion de Eliminadores del estrés a nivel
organizacional.
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