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RESUMEN

En este estudio, se ha analizado la influencia de los espacios naturales/
verdes conformados en el hogar, como recurso de afrontamiento ante
las repercusiones que sobre la salud mental (nivel de estrés, depresion,
ansiedad, hostilidad y alegria) tiene el estado de confinamiento derivado
de la pandemia por coronavirus SARS-CoV-2. Para ello, una muestra
de 337 participantes espafioles respondieron, durante el periodo de
confinamiento, a un cuestionario sobre variables estructurales de su
vivienda, sobre sus estados emocionales y sobre la frecuencia con la
que hacfan determinadas pautas o rutinas conductuales como recursos
de afrontamiento. Los resultados hallados ponen de manifiesto que las
personas con disponibilidad de zonas verdes en sus hogares, ponfan
en marcha mayores estrategias de afrontamiento y presentaban estados
emocionales més positivos, que aquellas que no disponfan de espacios
verdes en sus hogares. Se evidencia el efecto positivo y restaurador de la
naturaleza ante la experiencia del confinamiento, asi como el papel del
mantenimiento de rutinas conductuales para preservar la salud mental.
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ABSTRACT

In this study the influence of the natural / green spaces formed in the home
has been analyzed, as a coping resource in the face of the repercussions
that the derived state of confinement has on mental health (level of stress,
depression, anxiety, hostility and joy) of the SARS-CoV-2 coronavirus
pandemic. For this, a sample of 337 Spanish participants responded during
the period of confinement to a questionnaire about structural variables
of their home, about their emotional states and about the frequency
with which they made certain guidelines or behavioral routines as coping
resources. The results found show that those people with availability of
green areas in their homes, put in place greater coping strategies and
presented more positive emotional states, than those other people who
did not have green spaces in their homes. The positive and restorative

| Universitas Psycnorocica | CoromBia | V.19 | 2020 | ISSN 1657-9267 |


https://doi.org/10.11144/Javeriana.upsy19.evce
https://doi.org/10.11144/Javeriana.upsy19.evce
https://doi.org/10.11144/Javeriana.upsy19.evce
https://orcid.org/0000-0001-9689-6283
https://orcid.org/0000-0003-4844-8544
https://orcid.org/0000-0002-2073-5739

Maria DEL CARMEN AGUILAR-LUZON, BEaTRIZ CARMONA-MoOYA, ANTONIA CALVO-SALGUERO.

effect of nature is exposed to the experience of
confinement, as well as the role of maintaining behavioral
routines to preserve mental health.

Keywords
confinement; coping strategies; stress; green spaces; mental health.

La reconocida como pandemia global originada
por un nuevo coronavirus (SARS-CoV-2) ha
causado que millones de personas hayan estado
sometidas a un periodo de confinamiento
en sus hogares a causa del periodo de
cuarentena impuesto en numerosos pafses.
La mayoria de estudios coinciden en sefialar
que el confinamiento puede causar graves
consecuencias para el bienestar psicoldgico
(Hossain et al.,, 2020; Lima et al., 2020;
Rodriguez-Rey et al., 2020; Talevi et al., 2020)
y centran su atencién en analizar el estado
emocional y la salud mental de la poblacién
(Ibafiez-Vizoso et al., 2020; Lima et al., 2020;
Porcelli, 2020; Rajkumar, 2020; Shader, 2020;
Talevi et al., 2020). Dada la situacién actual,
las personas han tenido que pasar de tener
una vida desarrollada en diferentes contextos,
a minimizarlos a un Gnico espacio sociofisico,
como es el hogar, por lo que es de suma
importancia conocer el impacto que tiene este
entorno particular en la salud mental. No
obstante, es escasa la literatura que se ha
dedicado a estudiar los aspectos de caracter
estructural del entorno residencial que podrian
influir en la experiencia emocional que supone
el confinamiento. En esta direccién, se orienta
el presente estudio, adoptando la perspectiva de
la psicologfa ambiental, dado que esta analiza las
relaciones reciprocas entre las conductas de las
personas y el ambiente sociofisico, tanto natural
como construido (Aragonés & Amérigo, 2010).
Concretamente, el presente estudio considera el
efecto de las zonas verdes disponibles en el hogar
que guardan ciertas similitudes con los espacios
verdes/naturales, como puede ser la presencia
de un jardin, césped o plantas (Maller et al.,
2006). La evidencia a favor de los beneficios
de la naturaleza ha sido amplia y reiterada. De
hecho, estar en contacto con estimulos naturales/
verdes, en comparacién con estimulos urbanos o

neutros, produce una mayor reduccion fisiolégica
del nivel de estrés y, en consecuencia, un mayor
rendimiento de los procesos atencionales (Hartig
et al.,, 2003; van den Berg et al., 2007). Estos
resultados han sido posteriormente refrendados,
e incluso afirmando que la exposiciéon a la
naturaleza también estaba relacionada con un
menor nivel de rumiacién y de estado de 4nimo
negativo, ademis de una mayor sensacién de
bienestar (Bratman et al., 2015).

En la misma linea, otros estudios también han
mostrado que estos efectos restaurativos de la
naturaleza se dan incluso cuando el contacto
con el espacio verde o natural se produce a
través de la vista desde una ventana (Ulrich,
1984; van den Berg et al., 2007). La revisiéon
de la literatura confirma, por tanto, que los
espacios verdes impulsan el restablecimiento
fisioldgico y psicoldgico del ser humano. En este
esfuerzo por comprender el funcionamiento de
la naturaleza como un entorno restaurador de
salud, la teorfa de la restauracién atencional
(Attention Restoration Theory [ART]; Kaplan
& Kaplan, 1989) describe las propiedades de los
ambientes naturales y construidos que permiten
la restauracién de la fatiga mental (Betrabet
Gulwadi, 2009, p. 198). La naturaleza funciona
como un entorno restaurador debido a que las
actividades llevadas a cabo en ella no requieren
el uso de atencién directa, sino que es suficiente
con prestar atencién indirecta. Al no requerirse
de la atencién directa, los espacios naturales/
verdes permiten que los procesos atencionales
se restablezcan y, en consecuencia, que la
fatiga mental disminuya. El contacto con la
naturaleza ofrece a las personas un respiro de
las rutinas y demandas del dia a dfa, debido a
que promueve la renovacién de las capacidades
cognitivas y psicoldgicas. Asi, pues, resulta
interesante estudiar la influencia de los espacios
naturales/verdes conformados en el hogar, como
una fuente de renovacién y de afrontamiento
ante las repercusiones y consecuencias negativas
que sobre la salud mental puede tener el
estado de confinamiento. Con este objetivo,
y considerando los impactos positivos de los
espacios verdes, se analizard a su vez el papel
de las estrategias de afrontamiento que son
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adoptadas ante el estrés y puestas en marcha
en el contexto doméstico para paliar los efectos
perniciosos del confinamiento sobre la salud
mental.

El concepto de afrontamiento ha sido definido
en funcién de diferentes contextos, consistiendo,
fundamentalmente, en la capacidad de una
persona para manejar las demandas externas
o internas consideradas como psicolégicamente
abrumadoras (Smith et al., 2018). Para poder
soportar este tipo de situaciones estresantes,
las personas ponen en marcha una serie de
medidas o actitudes, conocidas como estrategias
de afrontamiento (Shin et al., 2014). Al igual
que el afrontamiento varfa segiin la situacion, las
estrategias de afrontamiento varfan en funcién
de la disposicién del individuo, el contexto
donde ocurre el episodio estresante y los
elementos de los que dispone el entorno que
incitan a adoptar estas estrategias (Kirkegaard
& Brinkmann, 2016). De acuerdo con esto,
el contexto fisico se puede considerar como
una fuente de estrés 0 como un mecanismo
de afrontamiento, bien empeorando o bien
potenciando la capacidad del individuo para
lidiar con dicho estrés (Berto, 2014). Durante
la cuarentena, el hogar se convierte en una
pieza clave en la vida de la persona confinada,
ya que tanto la gestiéon del tiempo como el
desarrollo de las actividades cotidianas se ven
concentradas en un mismo lugar. Esto genera
que el hogar se convierta en el espacio comin
para todas las actividades, pudiendo causar
en el individuo la sensacién de reduccion del
espacio y de privacidad (Betrabet Gulwadi,
2009). Por otro lado, los ritmos del hogar
también se modifican, abarcando ahora el total
de los horarios dedicados a las tareas laborales,
familiares, domésticas, de cuidado propio y de
los otros, de ocio, de aseo y de descanso. Este
cambio de dindmica se ha visto asociado con
un mayor nivel de depresién y de ansiedad
(Gulwadi, 2013). Generalmente, el hogar puede
ser considerado como un “santuario”, donde las
personas buscan afrontar la carga emocional y
la recuperacién del bienestar. No obstante, en
la situacién de confinamiento esta propiedad
restauradora o sanadora del hogar se va a ver
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alterada, de modo que el hogar pasa a ser la
fuente principal de estrés. Es decir, las situaciones
estresantes se van a dar exclusivamente en el
lugar de confinamiento, siendo este el entorno
esencial que ademds deberi aportar las posibles
herramientas para la gestion del estrés o malestar
(Hartig, 2012).

Diversos autores han centrado sus esfuerzos
en estudiar aquellos aspectos de la vivienda
que favorecen la adaptacién de la persona
a las situaciones estresantes. Para ello,
primero, se deben contemplar los factores que
determinan la convivencia saludable dentro
del hogar, como son la sensacién de control
de la situacién y la sensacién de privacidad
(Ulrich, 1991). Los entornos que posibilitan el
desarrollo de estos dos factores se consideran
restauradores, caracterizindose por dotar a la
persona de herramientas de afrontamiento v,
consecuentemente, promoviendo la disminucién
del nivel de estrés. Otra caracteristica de los
entornos que se debe tener en cuenta es la
posibilidad de poder recurrir a una distraccién
positiva, pudiendo separarse psicoldgicamente
del contexto donde se desarrollan los estimulos
estresantes (Betrabet Gulwadi, 2009). Cuando
las dindmicas dentro de los hogares cambian,
como en el caso del confinamiento, aquellas
actividades y espacios vinculados al hogar
también pueden cambiar, provocando asi una
sensaciéon de pérdida de control. Al ser una
fuente adicional de estrés, esta pérdida de
control va a resultar en un empeoramiento de
la capacidad de gestién por parte de la persona
(Berto, 2014). Es por ello que deberia adoptarse
una serie de pautas o rutinas dentro del hogar
para fomentar el control y, por consiguiente,
la restauracién (Betrabet Gulwadi, 2009). La
principal medida serfa la de mantener el hogar
como un “refugio”, siendo necesaria la realizacién
de esfuerzos para dividir el hogar en distintas
dreas, pero respetando siempre un espacio como
refugio o 4rea de proteccién. De esta manera,
la zona de trabajo no debera ser la misma que
la zona para estar en familia o para el descanso,
pues deberdn estar localizadas en diferentes
ubicaciones dentro de la casa. Adicionalmente,
tener disponible una zona verde va a facilitar la
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transicion psicolégica entre dreas y va a fomentar
en la persona una mayor sensacién de control,
puesto que la exposicién a la naturaleza genera
la sensacién de “estar lejos” del entorno real
(Betrabet Gulwadi, 2009; Gulwadi, 2013).

En efecto, el estar recluido en el hogar limita
el acceso a formas de adaptacién, teniendo por
ello un gran impacto en la capacidad de la
persona para afrontar las situaciones estresantes.
Considerando que la situacién de cuarentena en
si puede desbordar las capacidades personales,
incrementar el nivel de estrés y en definitiva,
atentar contra el equilibro emocional y mental,
se torna necesaria la existencia de aspectos
restaurativos en el entorno que fomenten la
puesta en marcha de estrategias de afrontamiento
de las personas confinadas. En funcién de lo
anteriormente expuesto, cabria cuestionarse si
dada la situacién de confinamiento vivida, la
disposicién de espacios verdes en el hogar ejerce
un impacto positivo sobre la salud mental de
las personas sometidas al encierro, facilitando
la gestién de las situaciones estresantes del dia
a dia y mejorando asi la vivencia ante esta
recontextualizacién del hogar.

Asi, el presente trabajo ha tenido como
objetivo analizar si existen diferencias en el
estado emocional entre aquellas personas que
durante el confinamiento disponen de zonas
verdes en sus hogares (por ejemplo, la presencia
de un jardin) frente a aquellas que no. Ademas,
para comprobar si realmente el uso de estrategias
de afrontamiento tiene un efecto positivo en
las personas confinadas y considerando los
resultados de algunos estudios respecto al
impacto de las estrategias de afrontamiento en
el estado de 4nimo (Shermeyer et al., 2019;
Vassilaki et al., 2008), también esperamos que
exista una relacién positiva entre la puesta en
marcha de pautas conductuales concretas, como
estrategias de afrontamiento, y bajos niveles de
estrés del individuo.

Método
Participantes

La muestra utilizada en el presente estudio
esta formada por 337 personas de nacionalidad
espafiola que contestaron voluntariamente
un cuestionario online de evaluacién de su
situacién personal durante el confinamiento. La
composicion de la muestra respecto al sexo fue de
261 (77.4 %) mujeres y de 76 (22.6 %) hombres.
La edad media fue de 36 afios (DE = 12.74).

Variables e Instrumentos de Medida
Variables sociodemogrdficas

Los datos sociodemogrificos recogidos han sido
el sexo (hombre/mujer) y la edad. Asi mismo,
los participantes debian responder a la pregunta:
“.Dentro de su vivienda cuenta con zonas verdes
tales como jardin a las que pueda acceder?”,
. . “w_ « ”
pudiendo elegir como respuesta “si” o “no”. Del
total de la muestraun 31.2 % (N = 105) informé
“w_
que “si” contaban con zonas verdes frente al 68.8
% (N = 232) que informé que no tenian en sus
viviendas acceso a zonas verdes.

Escala de seguimiento de Pautas para Estar en

Casa (PEC)

Con el objetivo de evaluar la puesta en marcha de
pautas conductuales como recursos o estrategias
de afrontamiento durante el confinamiento,
hemos desarrollado un nuevo instrumento, la
escala de seguimiento de Pautas para Estar en
Casa (PEC), basado en las “pautas para estar en
casa” (Figura 1), publicadas por la Asociacién
de Psicologia Ambiental (PSICAMB, 2020). Esta
escala est4 formada por 15 items que representan
el uso de rutinas conductuales o estrategias de
accion dentro del hogar, dirigidas a afrontar
el confinamiento. Las pautas se organizan en
funcién del objetivo de la accién: (1) “ampliar”
la casa, (2) observar elementos naturales, (3)
observar la calle, (4) buscar momentos para estar
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asolasy (5) elaboracién de rutinas. Las respuestas
de los participantes se registraron mediante una
escala tipo Likert de 8 anclajes con valores que
oscilan desde el O que significa “nunca” hasta 7
“siempre”. La fiabilidad interna del instrumento
mediante el analisis del alfa de Cronbach, es de

0.73.

Figura 1.
Pautas para estar en casa

ASOCIACION DE PSICOLOGIA AMBIENTAL PSICAMB.ORG

15 DE MARZ0 DE 2020

Pautas para estar en casa

Psicologia del espacio

Los efectos psicolégicos negativos de la situacién de reclusién que nos vemos abocados a
experimentar pueden ser reducidos siguiendo una serie de consejos. La situacion es
especialmente dificil para las familias con nifos y adolescentes, con espacios reducidos o sin
conexidn a internet

Escala de Estrés Percibido (EEP)

El nivel de estrés percibido durante el estado
de confinamiento ha sido evaluado mediante la
escala Perceived Stress Scale ([PSS]; Cohen et
al., 1983), adaptada al contexto espafiol (Remor,
2006). Esta formada por 14 items que evaltan
cudn estresada se ha sentido la persona en el
Gltimo mes, mediante una escala Likert de 7
puntos (I = nunca; 7 = muy a menudo). Se
obtuvo un coeficiente de consistencia interna o

de 0.88.
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Escala de Valoraciéon del Estado del Animo
(EVEA)

Para evaluar el estado anfmico de los
participantes, se utiliz la Escala de Valoracién
del Estado de Animo ([EVEA]; Sanz, 2001).
Este instrumento estd compuesto por 16 adjetivos
que conforman cuatro subescalas que enuncian
diferentes estados de 4nimo asociados a la
depresion, la ansiedad, la alegria y la hostilidad.
Cada estado de 4nimo se mide mediante un
formato Likert de 11 puntos, que va desde O
(nada) a 10 (mucho). Una mayor puntuacién en
cada subescala va a significar un mayor nivel del
estado de 4nimo que engloba. La consistencia
interna obtenida mediante el & de Crombach
para totalidad de la escala fue de 0.85, siendo la
fiabilidad de la subescala de depresion de 0.86, la
de ansiedad de 0.91, la de alegria de 0.9 y la de
hostilidad de 0.93.

Procedimiento

El cuestionario fue creado mediante la plataforma
Limesurvey facilitada por la Universidad de
Granada. Dada la situacién de dificultad para
acceder presencialmente a la muestra y a las
ventajas que representa la recogida de datos
de manera on-line (Yun & Trumbo, 2006), se
optd por este medio para aplicar el cuestionario.
Los participantes fueron reclutados por correo
electrénico, usando para ello una base de datos
de aquellos que dieron su consentimiento para
formar parte de futuras investigaciones. Se
enviaron un total de 400 correos electronicos
donde se indicaba el enlace al cuestionario,
obteniendo una tasa de respuesta del 84 %. El
Gnico criterio para participar en el estudio fue que
la persona estuviese atenida a confinamiento en
su hogar debido a la pandemia del COVID-19 y
que deseara participar. Una vez abierto el enlace
del cuestionario, un mensaje de introduccién
exponia el objetivo general del estudio, el uso que
se harfa con los datos y en qué consistia la tarea.
Especificamente, se indicaba que no existian
respuestas correctas o incorrectas y se pedia que
contestaran a cada pregunta de manera honesta,
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eligiendo la respuesta que mejor representase
su opinién personal. Para poder continuar y
acceder al cuestionario, el participante debia
otorgar antes su consentimiento de participacién
voluntaria. Ademsds, se le indicaba que en
cualquier momento podia dar por revocado este
consentimiento y abandonar la investigacion.
El tiempo de contestar al cuestionario fue
aproximadamente de 20 minutos. Los datos
fueron recogidos durante la segunda y tercera
semana del periodo de confinamiento decretado
por el Gobierno de Espafia.

Andlisis de datos

Se realizo# un andlisis descriptivo (puntuaciones
medias), un analisis de correlacio#n y se hallo#
la consistencia interna de las escalas empleadas
mediante el coeficiente de alfa de Cronbach
para todas las variables del estudio. Mas
concretamente, para comprobar la relacién dada
entre la presencia de zonas verdes en el hogar,
la frecuencia de pautas conductuales utilizadas
como recursos de afrontamiento y los estados
emocionales experimentados, se llevo a cabo un
andlisis de correlacién de Pearson. En relacién
con el tamafio de efecto, se tomaron como
referencia los niveles usualmente aceptados para
el estadistico r (pequen#o < 0.3, mediano >
03 y < 0.5, grande > 0.5) (Cohen, 1988).
Ademais, para dar respuesta al objetivo central
de este estudio, se emplearon pruebas estadisticas
inferenciales. Concretamente, se procedié a
efectuar un anélisis de comparacién de medias,
utilizando el estadistico t-Student, dado que
permite la comparacién de las medias halladas
para dos muestras independientes. Todos los
andlisis se ejecutaron con el paquete estadistico
SPSS versién 26.

Resultados

Los resultados hallados del analisis de correlaciéon
de Pearson (Tabla 1) mostraron que entre las
pautas conductuales para estar en casa (PEC)
y los estados emocionales negativos (estrés
percibido, depresién y hostilidad) se obtiene

una relacién estadisticamente significativa y
negativa, siendo también significativa, pero de
signo positivo, con la dimensién de alegria.
Respecto a la dimensién de ansiedad, no
se obtuvieron correlaciones estadisticamente
significativas con las pautas conductuales para
estar en casa. En general, se puede indicar que los
resultados sefialan que a mayor frecuencia de las
pautas conductuales para estar en casa, mayores
son los beneficios sobre la salud, pues se obtienen
menores niveles de estrés, depresion y hostilidad
y un mayor nivel de alegria.

Tabla 1
Correlacion entre las Pautas para Estar en Casa
(PEC) 1y el nivel de estrés y emociones

Variable PEC Estrés  Depresion Ansiedad Alegria Hostilidad

PEC -

Estrés -0.212*

Depresion  -0.181*%  0.662*

Ansiedad  -0.093  0.613* 0.759*

Alegria 0.241*  -0.436*  -0.507* -0.343*

Hostilidad  -0.179*  0.543* 0.691% 0.766%  -0.341*

Nota. *p < 0.01

Una vez analizadas las relaciones entre
las pautas para estar en casa y los estados
emocionales, y para dar respuesta al primer
objetivo planteado, esto es, si el disponer de
zonas verdes en casa durante el confinamiento
incide en el estado de salud mental, se procedié
a realizar un anélisis de comparacién de medias,
utilizando el estadistico t de Student para
muestras independientes, tomando como criterio
de agrupacion el tener acceso a zonas verdes en
el hogar vs. no tener acceso a zonas verdes en el
hogar.

Asi  pues, tras comparar los niveles
emocionales  experimentados  durante el
confinamiento en funcién del acceso o no a
zonas verdes en sus hogares, los resultados fueron
estadisticamente significativos para el estrés
(¢(335) = -2.098; p = 0.037; d = -0.06) y para
la depresion (£(335) = -3.472; p = 0.001; d =
-0.41), reflejando que las personas con presencia
de zonas verdes en los hogares presentaban
menores niveles de estrés percibido e informaban
de menor sintomatologia depresiva que aquellas
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que no disponian de dichas zonas. Sin embargo,
no se hallaron diferencias significativas en el resto
de emociones consideradas: ansiedad, hostilidad
o alegria. Posteriormente, se comparé la puesta
en marcha de pautas o rutinas conductuales en
casa, en funcién del acceso o no a zonas verdes
en sus hogares. Los resultados también fueron
significativos, (t(263) = 3.11, p = 0.002, d =
0.42), indicando que aquellos participantes con
disponibilidad verdes en sus hogares realizaban
con mayor frecuencia pautas conductuales (PEC)
como estrategias de afrontamiento ante el
confinamiento, en comparacién con las personas
que no disponian de zonas verdes (Figura 2).

Figura 2.
Puntuaciones medias para cada variable en los dos
grupos considerados.

6

5

Estrés Depresion Hostilidad Ansiedad Alegria Pautas
W Si-Zonas Verdes 3.46 3.03 275 331 4.44 5.23
W No-Zonas Verdes 37 3.67 297 3.62 4.16 4.83

w

Discusion

Se encontraron evidencias a favor del impacto
positivo que tiene el contacto con la naturaleza
para afrontar la situacién de encierro en casa
ante la cuarentena. Los resultados muestran
que tener acceso a zonas verdes en el hogar
conlleva una reduccién del nivel de estrés y una
disminucién del afecto negativo experimentado,
aumentando del nivel de sentimientos positivos
como la alegria. Asimismo, hemos encontrado
que disponer de espacios verdes, aumenta la
probabilidad de poner en marcha una serie
de comportamientos destinados a mitigar los
efectos nocivos del confinamiento para la salud
mental, especialmente a nivel emocional. Los
resultados indican, por tanto, evidencias a favor
de las propiedades restaurativas del ambiente,
reafirmando los hallazgos de investigaciones
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previas donde se resalta la funcién restauradora
de la naturaleza (Berman et al., 2008; Berto,
2014; Kaplan, 1995). No obstante, este trabajo
permite ampliar estos efectos a una nueva
situacién abrumadora y poco estudiada: el
confinamiento en el hogar como medida de
protecciéon ante el contagio por coronavirus.
El hecho de estar confinados en los hogares
implica que las personas se deban adaptar a
una nueva forma de vida, donde las rutinas
de diferentes 4mbitos se centran en un mismo
espacio y tiempo. Cabe destacar que, a la luz de
los resultados, acciones como separar la vivienda
en diferentes zonas o éreas en funcién de las
actividades que se realicen en ellas, contribuyen
a la adaptacién de las personas en situaciones
desfavorables, pudiendo considerarse esto como
una estrategia de afrontamiento (Betrabet
Gulwadi, 2009). Asimismo, y atendiendo a
las propiedades restaurativas de la naturaleza
(Kaplan & Kaplan, 1989), la presencia de un
jardin en el hogar proporcionard al individuo
la sensacién de distanciarse de la vivienda y
de la situacién de confinamiento, necesidad
desarrollada ante la sensaciéon de estrés vigente.
Al disponer de espacios verdes en el hogar, por
ejemplo, un jardin, se ofreceri un respiro de los
esfuerzos cotidianos y se generaran procesos de
restablecimiento psicoldgicos, proporcionando
asi una experiencia restaurativa vy, por
consiguiente, un mayor bienestar emocional.
Ademais, y debido a que aquellas actividades que
se realizan en la naturaleza tienden a no requerir
esfuerzos atencionales, disponer de zonas verdes
promovera el descanso cognitivo de la persona.
Somos conscientes de que no todas las viviendas
disponen de espacios verdes, si bien a la luz de
nuestros resultados, un buen consejo que podrian
dar los profesionales de la salud a las personas
confinadas, podria ser la recreacién en el hogar
de estos espacios verdes, mediante la disposiciéon
de plantas, macetas o flores, etc., pues la visién
y contacto con esta naturaleza recreada podria
ayudar a minimizar el impacto negativo de estar
encerrados sobre la salud mental.

También en los resultados de nuestro estudio
se hacen patentes los efectos positivos para
la salud mental y emocional de la persona al
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llevar a cabo determinadas pautas o rutinas
conductuales para estar en casa ya que permiten
controlar, frenar o evitar la aparicién de sintomas
propios del estrés o la depresion. Hay que
tener en cuenta que un elevado porcentaje
de la poblacién ha experimentado durante
estos meses de confinamiento consecuencias
psicolégicas que pueden llegar a agravarse sino se
utilizan estrategias de afrontamiento adecuadas.
Se concluye que los resultados pueden contribuir
o ser utiles para los profesionales de la salud,
que han de proveer de atencién, consejos y
cuidados a la poblacién. Estudios como el que
aqui se ha presentado demuestran la importancia
de aconsejar a la poblacién sobre unas rutinas
diarias, asi como la recreacién y/o disfrute
de espacios verdes en casa, ya que pueden
ayudar a minimizar los efectos psicolégicos
negativos derivados del confinamiento. Dada
esta situacién, donde el individuo se ha visto
expuesto a constantes estresores y ha quedado
privado de acceso a experiencias restablecedoras,
es oportuno cualquier aporte de investigacién
destinado a conocer aquellas herramientas que
amortigiien los efectos nocivos del confinamiento
y mejoren la adaptacién y salud de las personas.
Del mismo modo, se espera dar visibilidad a
la importancia y necesidad del cuidado de la
naturaleza, no solo por ser nuestra fuente de vida,
sino por los claros efectos restauradores que tiene
en la salud mental y fisica de las personas.
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