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n las etapas tempranas del aprendi-
T i i Rmoclonadt concatic'con

la naturaleza suele ser comun. Pero
conforme los alumnos van creciendo, salir
al patio suele volverse menos parte de su
educacién.

Como una forma de aplacar el estrés de
sus alumnos, algunas universidades han
puesto en marcha una nueva tdctica que
apunta arevertir este fenémeno: los “Banos
de Bosque”. Esta antigua préctica japonesa
consiste en caminatas guiadas y a paso len-
toalinterior de la naturaleza. Su objetivo es
disminuir el ritmo ajetreado de la vida, co-
mo el que las responsabilidades académi-
cas demandan.

La U. Austral, por ejemplo, inauguré un
recorrido de bosque autoguiado en el Jardin
Botdnico de Valdivia. El ano pasado, ade-
mds, en su sede de Coyhaique, se inicié el
primer curso para formar gufas en esta disci-
plina, que estd abierto a cualquier estudiante
interesado en participar.

La encargada de vinculacién con el Jardin
Botdnico, Rocfo Jafa, explica que al estar in-
tegrado en el mismo campus, este jardin de
la Regidn de Los Rios es muy visitado por los
alumnos entre “ventanas” de clases.

“El objetivo es formar estudiantes integra-
les que no se preocupen solamente de la for-
macién académica, sino también que sean
ciudadanos responsables con el medio y con
una mejor calidad de vida”, aclara.

Ademds, agrega que si bien los recorridos
no se realizan de manera programada, espe-
ran este ano reincorporar una modalidad
con guia, como tuvieron en 2022. Ese afio, el
Niicleo Milenio Imhay, que estudia la salud
mental en jévenes, analizé la respuesta de
los estudiantes ante estas caminatas en el Jar-
din Botdnico. Los resultados fueron claros:
los niveles de cortisol, hormona conocida
por gestionar la respuesta al estrés, bajaron.

Conectar sensorialmente

En la U. de Concepcién, desde hace tres
afos se realizan jornadas de “Bafios de Bos-
que” dirigidas especialmente a estudiantes
derivados de la Direccién de Servicios Estu-
diantiles tras presentar sintomas de estrés y
ansiedad. “El afio pasado hicimos 26 “Bafios
de Bosque’ y se vieron beneficiadas 255 per-
sonas”, dice el director del Campus Natura-
leza del establecimiento, Cristian Echeve-
rria. Ademds, aclara que estos no solo estan
dirigidos a estudiantes, sino que la invita-
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En la U. Austral, el Jardin Botanico es muy frecuentado por sus estudlantes La institucion cree
que el contacto constante con el entorno ayuda a formar a personas mas integrales.

La ciencia ha respaldado su eficacia:

Los “Banos de Bosque” se vuelven
una nueva estrategia para ayudar
a reducir el estrés universitario
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El campus San Joa

de la UC, en laimagen, cuenta con cédigos QR especial-
mente habilitados para sacar provecho de los paseos por la naturaleza.

ROSANNA GINOCCHIO

Diversas casas de estudio, tanto en la capital como en regiones, promueven que sus estudiantes
apliquen esta prdctica originaria de Japén y se tomen un tiempo para caminar lentamente, rodeados
de naturaleza. Entre sus principales objetivos estd una mejor salud mental.

cién se extiende a funcionarios de la univer-
sidad y a los vecinos del campus que se ani-
men a participar.

“Nosotros observamos que los estudian-

tes logran desconectarse de la exigencia aca-
démica por un momento y logran conectarse
con el entorno natural, y no ctalquier entor-
nonatural; en este caso en la escuela hay bos-
ques nativos que tienen un sonido, olor y
tacto unicos” declara Echeverria.

En el caso de la U. San Sebastidn, los “Ba-
fios de Bosque” llegaron de forma distinta.
Algunos estudiantes de Psicologifa de la se-
de de Valdivia se formaron como guias pa-
ra dirigir recorridos en grupos de personas
ciegas. Luego lo ampliaron a personas del
espectro autista, y hoy los alumnos del pro-
grama de inclusién de la universidad pue-

den participar de la jornada de “Bafo de
Bosque” anual.

“Noes solo ira un parque, es juntarse tam-
bién con otras personas y conectarse senso-
rialmente al caminar, respirar y escuchar (...)
Estos espacios se deben aprovéchar especial-
mente en entornos urbanos”, dice la impul-
sora del proyecto y directora de la Escuela de
Psicologfa, Fernanda Barrera.

Una universidad que realiza esta préctica
en Santiago es la U. Catdlica, especifica-
mente en el campus San Joaquin. La inves-
tigadora y profesora de Agronomfa Rosan-

na Ginocchio relata que la idea surgic des-
pués de la pandemia. “Conseguf interesar a
otros dos profesores que trabajan conmigo
y que también se formaron como gufas de
“Bano de Bosque’”.

Tras ello hicieron acuerdos con estudian-
tes de Botdnica para analizar su efecto en la
salud mental. “Los resultados fueron que los
grupos expuestos a la naturaleza mostraron
menos niveles de estrés que los que siguieron
su rutina”, narra Ginocchio.

Luego de esta experiencia, el afio pasado se
inauguraron tres puntos para realizar “Ba-

fos de Bosque” autoguiados en el campus.

Estos puntos verdes consisten en sillas con
drboles alrededor y cédigos QR con instruc-
ciones (como tomarse el tiempo para escu-
char el canto de los pdjaros). La recomenda-
cion es ir escuchdndolas con audifonos.

Miranda Oviedo, estudiante de esta sede,
cree que estos espacios aportan: “Se agra-
decen estas instancias porque a pesar de
que estdn muy cerca del pasillo principal,
uno puede llegar a relajarse con la luz natu-
ral que llega a la silla o con los sonidos de la
cama de hojas”.

Intervencion duré dos meses y usé materiales de bajo costo

Programa de mindfulness mejoro el control de
emociones y el aprendlza]e en jardines vulnerables

Un estudio en tres
comunas mostré que la
intervencion
socioemocional
fortalecié la
autorregulacién y
empatia, ademds de
disminuir el estrés
crénico.
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“Yo tengo 30 afos de experiencia en
el aula y este programa ha sido uno de
los mds innovadores en los que he parti-
cipado. Los cambios de los nifios inclu-
so fueron comentados por los apodera-
dos, que nos decifan que en las casas em-
pezaron a hablar del amor y otros senti-
mientos; se preocupaban de hacer
buenas acciones y ayudar. En la clase
aprendieron a hablar de cémo se sen-
tian, a controlar sus emociones, a respe-
tarse entre los compaiieros, a entender
y asacar la rabia y el miedo”, comenta la
educadora de parvulos Elba Salinas, de
la Escuela Tupahue de la comuna de
San Ramaén.

Su curso, de 14 ninos de kinder, fue
uno de los 25 que tomaron parte de un
estudio experimental llamado “Progra-
ma de la Amabilidad” que involucré a
256 ninos, de 3 a 6 afos, de las comunas
de San Ramén, San Joaquin y La Granja.
Mds alld del estudio, hubo 1.000 nifios
en total que fueron beneficiados por el
programa.

“Los nifios tras la pandemia tenfan
déficit en su desarrollo, las educadoras
nos decfan que los nifios de prekinder
actuaban como guaguas, eran mds adic-
tos a las pantallas, mds agresivos. Esta-
ban muy abrumadas porque habfa una
ola de problemas”, dice Regina Loh-
ndorf, académica de la Facultad de Edu-
cacién de la U. Catdlica, a cargo de este
proyecto financiado por Fondecyt.

Lohndorf y su equipo adaptaron el
“Programa de la Amabilidad”, disefia-

hechacon

do originalmente por el neurocientifi-
co Richard Davidson, fundador del
Center for Healthy Minds de la U. de
Wisconsin-Madison.

“Hicimos una adaptacién cultural al
contexto chileno, pensando especial-
mente en segmentos socioeconémicos
bajos y en la educacién ptiblica, que no
tiene muchos recursos para comprar
materiales”, explica.

Desarrollaron material diddctico y li-
bros infantiles para apoyar el proceso,
asf como una capacitacién para las edu-
cadoras. “Creamos nuestro propio li-
bro. Tenemos una versién digital que
puede ser proyectada, asf no tienes que
tener 30 libros para una sala. Trabaja-
mos con material reciclado, como calce-
tines viejos, pensando en la realidad de
familias de escasos recursos”.

Con estos calcetines, apoderados y
nifios dieron vida al Amigo Abdominal,
una cuncuna que los parvulos se ponen
en el abdomen mientras estdn recosta-
dos. La idea es que los menores sientan
y vean como su Amigo Abdominal sube
y baja cuando respiran.

“Es mdgico. Cuando comienza a sonar
la musica de relajacién los nifios van a
buscar asu Amigo Abdominal y se acues-
tan y comienzan a respirar”, dice Salinas.
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viejos era conocida como el Amigo Abdominal. Los nifios ven cémo sube y baja para regular su respiracion.

pilares del programa.

Otra experiencia usa “varitas mdgi-
cas”: una con un corazén y otra con
una estrella. Si los nifos tienen un con-
flicto toman las varitas y el que tiene la
del corazén habla y el otro escucha;
luego se la intercambian. “Aprendie-
ron a respetarse y a escucharse. Cuan-
do tenfan algtin conflicto ellos mismos

Las educadoras de parvulos tuvieron seis horas de capacitacion para aprender las técnicas

me decfan que querfan usar las vari-
tas”, agrega Salinas.

El programa se aplicé tres veces a la
semana durante dos meses, cada sesién
era de media hora. “Los materiales te-
nfan un costo de $60 mil por curso, cer-
ca de $2 mil por nifo”, cuenta Lohndorf.

Los dos pilares del programa eran en-

sefiarles técnicas de mindfulness y tam-
bién aprendizaje socioemocional.

Mayor escucha

Los resultados sorprendieron: los ni-
fios desarrollaron habilidades de auto-
rregulacién y mostraron mejores com-
petencias socioemocionales, como em-
patia, resolucién de conflictos o capaci-
dad de compartir. También mejoraron
su desempenio en las lecciones de mate-
mética temprana.

“Los profesores que recibieron a esos
ninos en 1° bésico felicitaban a las educa-
doras, porque eran mds tranquilos y
amorosos, ponfan mds atencion, escu-
chaban y entendfan las instrucciones”,
dice Lohndorf. En tanto, Salinas cuenta
que la semana pasada, precisamente, le
entregd los materiales a la profesora de
bésica porque los nifios se lo pedian y
querfan implementarlo.

Pero quizds el resultado mads sorpren-
dente fue la baja en el estrés crénico. “A
los adultos puedes hacerles encuestas
para medir su nivel de estrés, pero eso
no sirve para los nifios pequenos. Asf
que buscamos una colaboracién con
una neurocientifica de la U. Adolfo Ib&-
fiez que desde 2015 tiene un laboratorio
en donde puede medir la hormona del
estrés —el cortisol— desde el pelo”.

Tomando muestras a los nifios y sa-
biendo que el pelo crece 1 cm por mes,
lograron ver que muchos de ellos te-
nifan estrés crénico y que este bajé du-
rante los meses de implementacién del
programa. “Es decir, con esta interven-
cién influimos en la fisiologia de los ni-
f0s y creo que es milagrosa, porque se
implements con pocos recursos, con
educadoras que recibieron pocas horas
de capacitacion y en escuelas de un ni-
vel de vulnerabilidad por sobre el
90%”, cuenta Lohndorf.

Actualmente, estdn en proceso de ob-
tener los derechos de los libros como
una obra derivada de la original para
poder subir el material ala web. “Asfes-
cuelas de sectores mds alejados podran
acceder descargandola. La idea es que
no existan problemas econémicos para
acceder a €17, aclara la investigadora.




