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RESUMEN

La relacion naturaleza-humano ha sido un tema que desde hace tiempo ha despertado interés
en el campo de la ciencia, razon por la que ha dedicado esfuerzos para comprender cudl es el
efecto que hay en las personas al estar en contacto con entornos y elementos naturales. La
restauracion psicologica es uno de los efectos de la naturaleza en el ser humano, misma que
se ha abordado desde hace algin tiempo desde la psicologia ambiental. Paralelamente,
existen otros elementos en la vida cotidiana que las personas emplean como apoyo para
despejarse de las demandas en su rutina del dia a dia. Tal es el caso de la musica. Con la
finalidad de descubrir si la combinacion de estos dos componentes permite una experiencia
de restauracion psicoldgica distinta a si inicamente se tiene contacto con la naturaleza, se
realiz6 un estudio con disefio cuasiexperimental con mediciones pre-test y post-test para un
grupo experimental (con musica) y un grupo control (sin musica). Ambos grupos estuvieron
expuestos a un entorno con naturaleza. La muestra estuvo conformada por 70 estudiantes:
28.6% de nivel preparatoria y 71.4% nivel licenciatura, del Colegio de Ciencias y
Humanidades Sur y de la Universidad Nacional Autéonoma de México respectivamente. Los
instrumentos empleados para la evaluacion de la restauracion psicologica percibida fueron la
Escala de Percepcion de Restauracion Ambiental - Revisada (EPRA-r) de Martinez-Soto y
Montero (2010), y se desarrolld y validé la Escala de Restauracion Psicologica Percibida de
la Musica para propositos de la investigacion. Los resultados sugieren que tanto escuchar
musica instrumental como estar en un espacio natural sin la presencia de esta, tienen efectos
restaurativos. La informacién que proporciona el presente estudio es util para la

implementacion de estrategias que ayuden a las personas a recuperarse de la fatiga mental.

Palabras clave: restauracion psicologica, naturaleza, musica, paisaje sonoro, estudiantes,

fatiga mental
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ABSTRACT

The human-nature relationship has been an issue that has long attracted interest in the field
of science, efforts been dedicated to comprehending the effect on people being in contact
with the natural environment. Psychological restoration, which is related to mental fatigue,
is one of these effects of nature on the human being that has been approached from
environmental psychology. On the other hand, there are other elements in everyday life that
people use as support to get rid of mental fatigue resulting from the demands of their routines.
Such is the case of music. To discover if the combination of these two components allows a
different psychological restoration experience different than if you only have contact with
nature, a quasi-experimental design study was carried out with pre-test and post-test
measurements for an experimental group (with music) and a control group (without music).
Both groups were exposed to an environment with nature. The sample consisted of 70
students: 28.6% at high school level and 71.4% at the bachelor's level, from the Colegio de
Ciencias y Humanidades Sur and the Universidad Nacional Auténoma de México. The
methodological instruments used for the evaluation of the perceived psychological
restoration were the Perception of Environmental Restoration Scale-revised (EPRA-r) of
Martinez-Soto and Montero (2010) and was developed and validated the Perceived
Psychological Restoration of Music Scale for research purposes. The results suggest that both
listening to instrumental music and being in a natural environment without music to it have
restorative effects. The information provided by this study is useful for the implementation

of strategies that help people recover from mental fatigue.

Keywords: psychological restoration, nature, music, soundscape, students, mental fatigue.
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INTRODUCCION

Desde la psicologia ambiental, entendida como la disciplina que examina las interrelaciones
persona-entorno (Aragonés & Amérigo, 2010; Cassidy, 1997), se ha estudiado ampliamente
la interaccion persona-naturaleza, destacando los efectos positivos de la naturaleza sobre la
salud, en general, de las personas que entran en contacto con ella (Kaplan, 1995; Miyazaki,

2018; Ulrich, 1986).

Por otra parte, la musica es un elemento que, frecuentemente, se integra a la vida diaria de la
gente, formando parte del entorno y que también ha manifestado poseer efectos positivos en
el ser humano. Desde las neurociencias, se ha probado contundentemente que, cuando
escuchamos una pieza musical hay una interpretaciéon emocional seguida de una respuesta
emocional que impacta en la percepcion de bienestar general del oyente (Juslin & Sloboda,

2013).

Estos hallazgos establecieron la base para el desarrollo del presente trabajo de investigacion,
cuyo propoésito es probar la combinaciéon de la musica y la naturaleza como medios
restaurativos, considerando que la gran mayoria de los esfuerzos dedicados al estudio de la

restauracion psicoldgica se han hecho o bien desde lo visual o bien desde lo auditivo.

Los resultados reportados en este estudio se incorporan al marco de referencia que aborda la
importancia de reconocer ambientes y elementos restaurativos que sean de facil acceso para
las personas, de manera tal que se les considere como una opcion para ser empleados como
medios que permitan experimentar un despeje mental dentro del ritmo de vida acelerado y
con bombardeos de estimulos que fatigan la mente, algo muy caracteristico de la vida

moderna.

El presente documento se encuentra organizado en cuatro apartados. En el primer capitulo se
describen las sedes en las cuales se realizo la residencia de la maestria en psicologia
ambiental, resefiando las actividades en las que se colaboro, asi como la justificacion de la

eleccion de dichas sedes.
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El segundo capitulo se integra de la informacion tedrica relevante respecto a los temas de

naturaleza, musica y restauracion psicologica y su respectiva relacion con los seres humanos.

Adicionalmente en el tercer apartado se describen las diferentes fases en las que consisti6 la

investigacion, la intervencion y sus resultados.

Finalmente, en el cuarto capitulo se exponen la discusion y conclusiones generales del

presente estudio, asi como las sugerencias para futuras investigaciones.
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CAPITULO 1: SEDES

DESCRIPCION DEL CLIMA SOCIAL, ORGANIZACIONAL
Y LABORAL DE LAS SEDES

Imagen tomada de pixabay en https://pixabay.com/es/
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1.1 Reserva Ecolégica del Pedregal de San Angel de Ciudad Universitaria:

contextualizacion

La Reserva Ecolégica del Pedregal de San Angel (REPSA) es una reserva natural
urbana que pertenece a la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM), en la que
se resguardan 237 hectareas de un ecosistema unico, albergando al menos 1500 formas de
vida nativas y que se han adaptado a las condiciones ambientales del sur de la Cuenca de
Meéxico. El paisaje natural que ofrece abarca la tercera parte del campus universitario y es un
reflejo del paisaje anterior a la transformacion urbanizada de la seccion sur del Valle de
Meéxico, representando asi el patrimonio natural silvestre de la Universidad Nacional en su
campus central (Reserva Ecolédgica del Pedregal de San Angel [REPSA], 2019).

Esta reserva ecoldgica es una delimitacion geopolitica, la cual fue decretada en el afio
de 1983 como resultado del esfuerzo conjunto de estudiantes, académicos y personas de la
comunidad universitaria que, ante los trabajos de construccion de vialidades y edificios
dentro del campus, se opusieron a la invasion y destruccion de las areas silvestres
(pedregales) originadas hace aproximadamente 1670 afios por el derrame de lava del Volcan
Xitle y que, finalmente, se establecid como “zona ecoldgica inafectable” (De la Pefia, julio,
2016). Su zonificacion se establece en el 5to Acuerdo publicado en Gaceta UNAM con fecha
2 de junio del 2005 especificando que la REPSA se compone de tres zonas nucleo y trece
zonas de amortiguamiento.

Las zonas nucleo son las areas que por su alto grado de conservacion y diversidad se
encuentran bajo proteccion estricta y se definen como la Zona Nucleo Poniente, Zona Nucleo
Oriente y Zona Nucleo Sur Oriente (véase figura 1). Por otra parte, las zonas de
amortiguamiento son areas de acceso restringido para su proteccion ambiental y cuya
presencia reduce el impacto de la perturbacidon antropica en las zonas nucleo. Dichas areas
son: Circuito Exterior porcion norte (A1), Circuito Exterior porcion sur (A2), Cantera Oriente
(A3), Senda Ecologica (A4), Paseo de las Esculturas (AS5), Centro Cultural (A6), Biomédicas
(A7), Biologicas (A8), Estadio de Practicas (A9), Jardin Botanico (A10), Vivero Alto (A11),
Espacio Escultérico (A12) y Zona Administrativa Exterior (A13) (Gaceta, junio, 2005).
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Figura 1. Mapa de la delimitacion geografica de la Reserva Ecoldgica del Pedregal de San
Angel de Ciudad Universitaria (REPSA). Tomado de su sitio oficial de internet.

Los objetivos que persigue la Reserva Ecologica del Pedregal de San Angel son:
* Conservar al ecosistema del Pedregal ubicado dentro del campus central de la UNAM.
* Investigar sobre su funcionamiento ecologico y social.
* Apoyar a la docencia al funcionar como un espacio de aproximacién a un laboratorio
natural.

* Divulgar el conocimiento que se genera en torno a este ecosistema.
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Reserva Ecologica
del Pedregal de
San Angel UNAM

Figura 2. Logotipo de la REPSA. Tomado de su sitio oficial de internet.

Desde el ano 2005 la REPSA se encuentra bajo la gestion de la Secretaria Ejecutiva
de la Reserva Ecologica del Pedregal de San Angel (SEREPSA), la cual ejecuta las
actividades dictaminadas por el Comité Técnico (véase figura 3), cuya funcion es establecer

programas de preservacion, asi como regular los usos y las actividades que en ella se realizan.

COMITE TECNICO

Instituto de Biologia Secretaria Ejecutiva de la REPSA
Director (presidente) y Académico Secretario
Facultad de Arquitectura Direccion General de Obras y Conservacion
Director v Académico Director (o representante)
Facultad de Ciencias Direccién General de Patrimonio Universitario COORD'”‘Q)UGN .
Director y Académico Director (0 representante) INVESTIGACION CIENTIFICA
|
Instituto de Ecologia Direccién General de Prevencion y Proteccidn N . B
Director y Académico Civil Director o [representante) Secretarfa Administrativa
Instituto de Geografia Programa Universitario de Estrategias para la
Director v Académico Sustentabilidad cocrginador
SECRETARIA EJECUTIVA DEL PEDREGAL DE SAN ANGEL
Secretaria _| SECRETARIO EJIECUTIVO
I I I ]
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-Servicios Sociales |
-Voluntarios Comisiones locales de ) Unidades
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-Rotaciones seguridad Administrativas
-Guardapedregales

Figura 3. Organigrama de la SEREPSA. Basado en el original del sitio web.

El Comité se integra de un presidente, director del Instituto de Biologia, asi como de

los directores de las Facultades de Arquitectura y de Ciencias, y de los Institutos de Ecologia
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y Geografia. También se cuenta con el Coordinador del Programa Universitario de
Estrategias para la Sustentabilidad y un representante de las Direcciones Generales de Obras
y Conservacion, asi como de Patrimonio Universitario y de Servicios Generales; un
académico de las Facultades de Arquitectura y de Ciencias, y de los Institutos de Biologia,
Ecologia y Geografia; finalmente se incluye a un responsable académico en la figura del
Secretario Ejecutivo, siendo la Dra. Silke Cram Heydrich quien ocupa dicho puesto

actualmente (REPSA, 2019).

1.1.1 Pertinencia de la sede para el proyecto

La decision de elegir la Reserva Ecologica del Pedregal de San Angel como una de
las sedes para cubrir parte de la residencia en psicologia ambiental se basé en dos motivos:
uno de indole personal y otro de tipo profesional. Por un lado, siendo que las actividades de
la REPSA involucran un contacto directo con entornos naturales para trabajar problemas de
restauracion y conservacion de espacios silvestres, se consideré importante experimentar de
forma personal el involucramiento con la naturaleza y las problematicas de origen social que
la aquejan.

Esto permitio un entendimiento mas integral del fenomeno de conservacion de la
naturaleza, experimentar la inquietud de adoptar una postura respecto al uso de estos espacios
protegidos y también una mayor conexion con el entorno inmediato (tanto en la universidad
como fuera de ella) y la naturaleza. Dicho de otra forma: vivir la restauracion psicologica.

Por otra parte, fue sustancial trabajar con REPSA considerando que el escenario
empleado para la investigacion se encuentra dentro de una zona nucleo de ésta: Zona Nucleo
Poniente. La vegetacion del Jardin Botéanico tiene alrededor de 12,032 metros de contacto
con la Reserva Ecolodgica (Zambrano, et al., 2016), por lo que cualquier actividad realizada
en zonas cercanas a la reserva son de especial relevancia ya que podrian generar algiin
impacto adverso a estas areas de proteccion y conservacion.

Esto a su vez dio pauta para observar la interaccion de los espacios destinados a
proteccion con aquellos que se encuentran abiertos al publico y cuyas caracteristicas les
confieren el caracter de espacios naturales disenados, cuyos propdsitos son mas particulares,

como la divulgacion y educacion en el caso del Jardin Botanico.
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1.1.2 Descripcion del desemperio profesional

Dentro de SEREPSA existe el area de comunicacion ambiental, 1a cual cuenta con un
programa de vinculacion social para el conocimiento, manejo y proteccion del Pedregal y la
vida silvestre de Ciudad Universitaria (CU) conocido como Programa de Colaboradores
(véase figura 4). A dicho programa pueden integrarse voluntarios, estudiantes que requieren
realizar su servicio social, asi como rotaciones para aquellos que estudian veterinaria
(REPSA, 2019). Las actividades del programa se realizan semestralmente, una vez lanzada

la convocatoria por medio de su pagina oficial de internet.

Actividades de Actividades de
. Actividades de monitoreo Actividades de manejo i .
capacitacién divulgacién
Curso de capacitacidn Caracterizacion de las Dias de Pedregal Pajareo
areas de la REPSA
Seminario de Estudios Del Espacio Escultérico Rescate de pedregalitos: Stands en eventos
Socioecoldgicos PU
Visitas a dependencias de De fauna Rescate de pedregalitos: Visitas guiadas
cu A2
Visita a pedregales De pedregales Rescate de pedregalitos:
remanentes remanentes de CU Ciencias Forenses
Charlas sobre De proyectos de Rescate de pedregalitos:
investigacion geopedregal
Atencion de fauna

Figura 4. Actividades que integran el Programa de Colaboradores. Basado en el original del sitio
web.

Laresidencia del posgrado en psicologia ambiental se realiz6 por medio del Programa
de Colaboradores, siendo la Maestra en Ciencias Hilda Marcela Pérez Escobedo quien fungié
como supervisora. El procedimiento consistio en llenar un formulario a través de su pagina
de internet para solicitar integrarse al programa. Posteriormente se asistié a una platica
informativa obligatoria en la que al final se entregaron los documentos necesarios para

pertenecer al grupo.
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A lo largo de la experiencia en esta sede, se tuvo la oportunidad de participar en las
diferentes actividades ya preestablecidas y también en la coordinacion de algunas acciones
en campo para los nuevos integrantes en el programa, asi como apoyo y coordinacion de una
exposicion fotografica para el evento de aniversario. Se realizé la residencia dentro del
programa durante cinco semestres en los que las actividades variaron dependiendo de las
necesidades de REPSA, asistiendo en diferentes horarios y a diferentes zonas de reserva
dentro del campus Ciudad Universitaria y fuera de ésta.

Una de las actividades de frecuente participacion fue el seminario de estudios socio-
ecologicos (SESE), que consistio en reuniones con los diferentes colaboradores del programa
para el analisis y discusion de temas pertinentes al contexto de cuidado, conservacion y
restauracion de la REPSA. Todos los topicos iban acompafiados de una lectura guia, asi como
la exposicion por parte de los miembros.

Asi mismo, se recibieron capacitaciones en los diferentes temas base para
posteriormente realizar practicas en campo. Las capacitaciones fueron impartidas por
expertos en cada una de las areas de conocimiento pertinentes al manejo de la REPSA:
ecologia, biologia, arquitectura del paisaje, medicina veterinaria, educacion ambiental y
geografia, por mencionar algunas.

Una de las particularidades de este programa es la interaccion de sus integrantes desde
una vision horizontal de quienes participan, es decir, el grado académico no tiene mayor
relevancia dado que todos aprenden de todos y de igual forma cada persona tiene la capacidad
de hacer aportes desde su experiencia personal y/o profesional. Todas las interacciones que
se realizan en el Programa de Colaboradores REPSA tienen como base un codigo de ética,
cuyos puntos principales son: respeto, compromiso, participacién, cooperacion,

comunicacion, prevencion, atencion, congruencia y visibilizacion (REPSA, 2019).

1.2 Jardin Botanico del Instituto de Biologia de la UNAM: contextualizacion

El Jardin Botanico del Instituto de Biologia de la UNAM es de carécter nacional por
la diversidad y representatividad de las colecciones que alberga (figura 5). Fue fundado en
1959 y, afios después de su inauguracion, el 8 de febrero de 1961 fue integrado al Instituto

de Biologia. Desde su creacion, su objetivo ha sido mantener una coleccion de plantas vivas
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representativa de la diversidad vegetal de México para que sirvan de apoyo a la investigacion
y la educacion en botanica (Instituto de Biologia UNAM [IB-UNAM], 2012).

Este Jardin Botanico (JB para futuras referencias) mantiene mas de 1700 especies de
plantas nativas de México, integradas en 15 colecciones de plantas vivas, encontrandose entre
¢éstas algunas que califican dentro de algun nivel de riesgo de extincion. Ademas de dar
mantenimiento y resguardo a las colecciones, realiza actividades de investigacion y
conservacion de la diversidad vegetal mexicana, asi como difusion y educacion a través de
visitas guiadas, cursos, talleres y otras actividades que promueven lo que ellos denominan
una cultura ambiental.

Este espacio de investigacion, cultura y educacion forma parte de la Asociacion
Mexicana de Jardines Botanicos A.C. (AMJB) que integra a todos los jardines botanicos del
pais con la finalidad de que, a través de un trabajo en conjunto, promuevan el estudio, la
conservacion y el aprovechamiento sostenible, para que al vincularlos con la sociedad, se
promueva una consciencia publica sobre la importancia de la riqueza vegetal del pais (AMJB,

2018).

Figura 5. Mapa del Jardin Botanico del IB-UNAM. Foto tomada por la autora.
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El JB del IB-UNAM se encuentra organizado por una jefatura, que gestiona cuatro

investigacion 'y servicios de apoyo.

Administrativamente depende del Instituto de Biologia siendo el Dr. Victor Manuel G.

Sanchez Cordero-Dévila el actual director (véase figura 6).
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1.2.1 Pertinencia de la sede para el proyecto.

Figura 6. Organigrama del Jardin Botanico. Tomado de su sitio oficial de internet.

Considerando que para la realizacion de la investigacion era importante contar con

un entorno natural, se visito el Jardin Botanico del IB-UNAM para explorar sus secciones y,

se observo que una de sus colecciones era el escenario propicio para efectuar la intervencion.

Dicha coleccion es una amplia zona llamada Arboretum que se compone de una variedad de

ejemplares de arboles, por lo que se gestiono el permiso correspondiente para poder realizar

el estudio (véase figura 7).
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A razén de lo anterior el JB se consideré como una sede importante en la cual realizar
la residencia, por tanto, a la par que se procedié con la obtencidén del permiso de uso del
Arboretum, se efectuaron los tramites correspondientes de la residencia en psicologia
ambiental, siendo la Maestra en Ciencias Carmen Cecilia Hernandez Zacarias coordinadora

del area de difusion del Jardin Botanico, la persona encargada de supervisar las actividades.

Figura 7. Entrada al Arboretum (primera seccion) del Jardin Botanico. Foto tomada por la autora.

1.2.2 Descripcion del desemperio profesional.

La residencia se llevo a cabo en un periodo de tres semestres, donde la participacion
fue tanto directa (en actividades de campo y oficina) como indirecta (trabajo desde casa). Las
actividades ejecutadas se estructuraron con base en propuestas que surgieron a raiz de juntas
con la supervisora, identificando necesidades del JB y sus usuarios, algunas inquietudes
detectadas con anterioridad por las mismas autoridades del lugar y otras fueron surgiendo

durante la residencia.
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Dentro de las tareas efectuadas se encuentran:
Senalética del Jardin Botdnico. De las primeras aportaciones que se hicieron, fue la de
realizar revisiones y sugerencias a una propuesta letreros para colocar en distintas areas
del JB con el fin de que los usuarios hicieran un uso adecuado del espacio.
Coordinacion y aplicacion de encuestas en el Dia Nacional de Jardines Botanicos. A
raiz de una junta con la supervisora, se acordd apoyar en la coordinacién y aplicacion de
cuestionarios para los usuarios con relacion al Dia Nacional de Jardines Boténicos,
contando con el apoyo de voluntarios que se convocaron para el evento.
Observacion de conductas de usuarios en el Arboretum. Considerando que el Arboretum
era el escenario para la intervencion, se propuso realizar observaciones a los usuarios, ya
que una de las inquietudes por parte del JB era la forma en que los usuarios (en su mayoria
adolescentes) hacen uso de este espacio en particular.
Apoyo en entrevistas para el proyecto Educacion Inclusiva en el Jardin Botdnico. Uno
de los proyectos emergentes, fue el de integrar a jovenes con discapacidad intelectual
provenientes de Centros de Atencion Multiple (CAM) de la Secretaria de Educacion
Publica (SEP) para que realizaran sus practicas laborales relacionadas a la jardineria,
dentro del JB. Se apoy¢ elaborando entrevistas a las tutoras que estuvieron a cargo de los
jovenes para recopilar sus experiencias y hacer observaciones. Se hicieron sugerencias
para posteriores proyectos de tipo incluyente.
Elaboracion de cartel para la XXXI Reunion Anual de los Jardines Botanicos de México.
Derivado del proyecto Educacion inclusiva en el JB, se presentd el trabajo durante la
XXXI Reunion Anual de los Jardines Botanicos de México, la cual se llevo a cabo en el
Jardin Botanico Regional “Roger Orellana” del Centro de Investigacion Cientifica de
Yucatan, en la Ciudad de Mérida. En este evento se colabord mediante la elaboracion del
cartel que expusieron las responsables del proyecto.
Paisaje Sonoro del JB. Por medio de breves grabaciones en diversos momentos del dia y
del afio, se registro el paisaje sonoro del JB como material que puede ser usado en la
pagina oficial de internet del Jardin, sea con fines de difusion o educativos. Estos audios
contenian sonidos del canto de las aves, el viento entre las hojas de los arboles, sonidos
que hacen los usuarios (risas, conversaciones), lluvia y el sonido de pequefios estanques

y fuentes que hay en el lugar.
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Para todas estas actividades, se desarrollaron y entregaron reportes de campo.
Algunas de las actividades no se llegaron a concretar por motivos administrativos, como es
el caso de la sefialética del JB, esto debido a que al dia de término de la residencia no se tuvo

conocimiento acerca del avance de ese proyecto.
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CAPITULO 2: MARCO TEORICO

NATURALEZA

MUSICA

RESTAURACION

Imagen tomada de pixabay en https://pixabay.com/es/
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2.1 Naturaleza y ser humano

“Tomo, pues, Jehovd Dios al hombre y lo puso en el huerto del Edén...”
Génesis 2:15

La mayoria de las personas, si no es que en su totalidad, encuentran particularmente
agradable y placentero tener un momento de interaccion y contacto con la naturaleza. Ya sea
una caminata por un parque, recostarse en el césped de un jardin, conocer un jardin botanico,
visitar un vivero, organizar una salida de campamento, vacacionar en la playa, explorar un
bosque, escalar una montafia o sencillamente salir a comer en un area verde, fuera de lo que
es la casa o la oficina, resulta ser una experiencia que provee ese algo que se siente y vive de
forma distinta que en un espacio rodeado por paredes, puertas y ventanas.

De alguna forma buscamos conexiones con el resto de la vida que hallamos en lo que
conocemos como areas verdes (Sanchez & de la Garza, 2015). Ella, la naturaleza, representa
un factor tan importante en la vida, que se realizan grandes inversiones para implementar
espacios verdes en las ciudades y zonas urbanizadas. Se disefian y construyen jardines en los
vecindarios, en las plazas y calles, y a una escala mucho menor las personas muestran un
singular gusto por adquirir plantas para tenerlas en el interior de sus hogares (Kaplan &
Kaplan, 1989).

Considerando que todos hemos experimentado en mayor o menor medida esta
busqueda de lo natural, podemos citar las palabras de Yoshifumi Miyazaki (2018):
“intuitivamente sabemos que el mundo natural nos ayuda a relajarnos” (p.23).

De acuerdo con Wohlwill (en Altman & Wohlwill, 1983) definir “naturaleza” implica
tratar con diversas dificultades, ya que considera al término “natural” como uno de los mas
vagamente empleados dentro de nuestro vocabulario. Para este autor, si se habla de un
ambiente puramente natural, uno estaria refiriéndose a un espacio exclusivamente
conformado por lo organico: plantas, montafias, arboles y rocas entre otros objetos, dejando
fuera todo aquello hecho por la mano del hombre como los artefactos que utiliza la
humanidad, los medios de transporte, objetos de uso comercial, asi como otras cosas que son
fabricadas y empleadas para satisfacer las necesidades humanas. Considerar este punto de
referencia propuesto por Wohlwill, nos lleva entonces a pensar que hay pocos espacios

verdaderamente naturales en el mundo (Kameron, en Ittelson, 1973).
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En consonancia con lo anterior se ha visto que en muestras estadounidenses existe
una tendencia a clasificar como un paisaje natural a aquellas vistas que contienen vegetacion
y/o agua predominantemente y que, ademads, excluyen o no son visibles aquellas cosas u
objetos que son hechos por la mano del hombre como edificios o automdviles (Ulrich, 1983).

Para Kaplan y Kaplan (1989) la naturaleza es representada por lugares grandes,
medianos o pequefios, conocidos a menudo como espacios verdes (aunque pueden cambiar
de color), escenarios, paisajes o lugares con plantas, conservados o descuidados; parques,
prados, campos abandonados y callejones, entre otros lugares. La esencia es que incluya
plantas y varias formas de vegetacion.

Estos entornos, integrados en su mayoria por elementos como plantas, arboles y rocas,
y que pueden o no estar inmersos dentro de un ambiente urbano, han sido uno de los objetos
de estudio mas abordados por los psicdlogos ambientales (Altman & Wohlwill, 1983; Canter
& Stringer, 1975; Gifford, 2007; Kameron, en Ittelson, 1973; Kaplan, 1995; Kaplan &
Kaplan, 1989; Ulrich, 1986).

La psicologia ambiental es una rama de la psicologia cuyos inicios datan
aproximadamente del siglo XX con los trabajos de Hellpach en 1911 (en Pol, 2006) quien
fuera el primero en usar el término de psicologia ambiental. Sin embargo, es en la década de
los 60’s cuando surge el progresivo interés por estudiar elementos fisicos del ambiente y su
efecto en el comportamiento de las personas (Aragonés & Amérigo, 2010; Canter & Craik,
1981).

Canter y Craik (1981) en su articulo Environmental Psychology proporcionan una
definicion general de la psicologia ambiental, conceptualizandola como el area de la
psicologia que estudia y analiza las transacciones entre las experiencias humanas y los
aspectos socio-fisicos que las rodean. Posteriormente Aragonés y Amérigo (2010) agregan a
esta definicion, que los ambientes pueden ser tanto de tipo natural como construido.

Por tanto, la psicologia ambiental es la encargada de estudiar las interrelaciones
persona-ambiente, es decir, entre la conducta humana y el ambiente sociofisico ya sea este
natural o construido.

Investigaciones derivadas de esta disciplina se dan en torno a temas como: /a
percepcion ambiental (por sus propiedades estéticas), la percepcion geografica (la forma en

que las personas ven el mundo), la percepcion relacionada con el peligro (por posibles

19



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

desastres naturales) asi como la gestion de espacios naturales (Galindo et al., en Aragonés
& Amérigo, 2010; Gifford, 2007) por mencionar algunos.

Uno de los temas mas ampliamente abordados es el del impacto que tiene la
naturaleza en el hombre. Pongamos como ilustracion los trabajos realizados por Hellpach
(1992), quien se interesaba por conocer los efectos del sol y la luna en las actividades de los
seres humanos. El llamaba Geopsique a la vida psiquica de las personas en cuanto a que se
ve impactada por las influencias del clima, del suelo o del paisaje y que, a su vez, es
modificada por estos factores.

Desde las observaciones de Hellpach hasta la actualidad, se cuenta con una diversidad
de estudios de esta indole cuyos resultados tienden a resaltar la promocidn de la salud y la
prevencion de enfermedades, considerando el contacto con ambientes naturales en
comparacion con otro tipo de espacios (Haluza et al., 2014). Por ejemplo, se ha visto que las
personas, al contar con accesibilidad e interaccién con espacios verdes dentro de ambientes
urbanos, reportan una mayor salud mental percibida en contraste con aquellas que no tienen
ni la accesibilidad, ni el contacto (Martinez-Soto, 2010; Zhang et al., 2015).

La naturaleza es un recurso de bienestar poderoso. Respecto a esto, se puede destacar
lo encontrado por Gifford (2007) quien, a través de la revision de diversas investigaciones
hechas en escenarios naturales, cre6 una lista de los beneficios asociados a estos entornos,
obteniendo las diez dimensiones que se muestran en la tabla 1. Los hallazgos de Gifford

fueron semejantes a lo descrito por McKenry en los afios setenta (Canter & Stringer, 1975).

Tabla 1.
Efectos positivos asociados al contacto con la naturaleza
Gifford (2007) McKenry (1975)
Libertad cognitiva Mejoramiento de la salud mental
Escape Realizacion del potencial humano
Experimentar la naturaleza Beneficios espirituales
Crecimiento Escapar de la rutina y el estrés
Reto Experimentar la belleza de la naturaleza
Direccion Socializar
Experiencia social Vivir el espiritu pionero
Salud (mental y fisica) Vivir la herencia de los antepasados al estar en contacto
Autocontrol con la naturaleza como ellos lo hicieran antes.
Conexion con el ecosistema Lograr gratificacion personal
Inspiracion
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De acuerdo a los resultados de trabajos mas recientes, se pueden afnadir beneficios de
la naturaleza en la salud humana tales como: mejoria de la salud y calidad de vida percibida,
reduccion de la morbilidad, disminucion de la mortalidad, incidencia en menor sobrepeso y
obesidad, ayuda en el mantenimiento de la salud cardiovascular, contribucion a la salud
mental, efecto de soporte y cohesion social (amortiguador del estrés poblacional) y efecto de
co-terapia (posible apoyo en la recuperacion de la enfermedad) (Instituto DKV, 2017).

En Japon, desde hace algunos afios, las personas dan paseos en los bosques como una
medida de salud preventiva para ciertas enfermedades. A esta actividad se le denomina
Shinrin-yoku, término acufiado en el afio de 1982 por Tomohide Akayama director de la
Agencia Forestal de Japon. Shinrin-yoku significa, literalmente, “bafio de bosque”. La
esencia de esta practica japonesa consiste en sumergirse en la atmdsfera de un bosque de tal
forma que se experimente la naturaleza con todos y cada uno de los sentidos del cuerpo
(Miyazaki, 2018). Este pais asiatico, es también pionero en la implementacion de jardines
curativos en los hospitales, que son espacios verdes que se integran de plantas, flores, agua,
asi como otros elementos naturales, instalados con accesibilidad para los usuarios y disefiados
para tener efectos beneficiosos. Ahi, los pacientes, visitantes y empleados pueden relajarse,
e incluso es una recomendacion terapéutica por parte de los médicos (Instituto DKV, 2017).

Los resultados que algunas investigaciones han arrojado dan pauta a propuestas de
disefio de jardines para entornos hospitalarios, como los jardines curativos de Japon, dado
que la vista a elementos del mundo natural en este tipo de lugares permite a los pacientes
sentir menos dolor, ayuda a reducir la ansiedad y les proporciona una mayor sensacion de
calma y tranquilidad (Ulrich, 2002).

Ante esta informacidn surgen preguntas en torno a qué hace que la naturaleza tenga
ese efecto en las personas o como es que las personas manifiestan un especial gusto por
realizar actividades dentro de ambiente naturales.

De acuerdo con la vision biofilica, cuyo origen viene del concepto de biofilia (amor
a la vida) y que fue acufiado por el bidlogo Edward O. Wilson, los seres humanos han tenido
una necesidad inherente de aproximacion a la naturaleza y otras formas de vida. La biofilia
es la respuesta innata emocional de acercarse y relacionarse con otros organismos vivos
(Kellert & Wilson, 1993). Los bosques y otros elementos y estimulos naturales (parques,

flores, agua, plantas, rocas) de alguna forma estimulan en el cuerpo la cualidad de adaptacion
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a ellos; considerando el hecho de que nuestros antepasados experimentaron por muchos afios
la convivencia y supervivencia en la naturaleza, haciendo que sus cuerpos se acostumbraran
a ese ambiente y todos los estimulos relacionados con ¢l (Miyazaki, 2018). En otras palabras,
la perspectiva biofilica dice que los humanos poseemos una tendencia innata a sentirnos
identificados con la naturaleza, cuyo origen es genético y se relaciona con un mecanismo de
adaptacion (Sanchez & de la Garza, 2015).

Si partimos del hecho de que los primeros seres humanos en el planeta estuvieron en
un entorno enteramente natural, no seria extrafio notar que, aun cuando tenemos lugares
construidos y disefiados de forma armonica, estética y confortable, la naturaleza proporciona
un “algo” tnico.

Se ha visto que las experiencias satisfactorias de relajacion, placer, agrado y bienestar
que se tienen luego de estar en la naturaleza no se reportan de la misma forma cuando la
gente se encuentra en espacios urbanos, sea el estimulo de tipo visual o auditivo (Emfield &
Neider, 2014; Ulrich, 1983). Esta diferencia de juicio entre lo natural y lo urbano puede ser
tan notoria que, aun cuando se presentan imagenes alteradas (por ejemplo, bajas en nitidez,
borrosas, sin formas bien delineadas) de ambos tipos de lugar, son los naturales los que se
califican como mas agradables y con una carga emocional en general positiva (Valtchanov
& Ellard, 2015). Esto mismo ocurre para el caso de sonidos de la naturaleza en comparacion
con sonidos caracteristicos de la ciudad (Emfield & Neider, 2014).

Lo que en Japdon por medio del Shinrin-Yoku comenz6 como una actividad intuitiva
al dar caminatas en los bosques (figura 8), ahora cuenta con una creciente evidencia cientifica

alrededor del mundo (Miyazaki, 2018).
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Figura 8. Esquema del efecto del contacto con la naturaleza. Elaboracion propia.
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De las caracteristicas mas estudiadas, desde la psicologia ambiental, respecto a la
naturaleza, es la denominada restauracion o capacidad restaurativas que se refiere a las
cualidades que posee un determinado lugar que permiten a las personas recuperarse del
cansancio mental a consecuencia de la sobreestimulacion ambiental como es la carga laboral,
escolar, también la saturacion emocional asi como el desgaste por diversas actividades
cotidianas.

En el siguiente apartado se hace una revision de las principales teorias que abordan

esta cualidad de la naturaleza.
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2.2 Restauracion psicoldégica
“La mente no tiene limites, pero si cansancio”. -Syd Barrett

Todos los dias nos enfrentamos a diferentes situaciones que agotan nuestra mente y
nos impiden rendir en aquellas cosas que requieren nuestra particular atencion, o bien,
entorpecen nuestro trabajo y rendimiento. Bajo condiciones de agotamiento, es necesario
tener ese “respiro” que permita recuperarnos, que nos lleve a restaurarnos. La restauracion
psicoldgica es el conjunto de procesos a través de los cuales una persona renueva o restablece
recursos o capacidades adaptativas que se han visto mermados por agotamiento o saturacion
mental (Hartig & Staats, 2003).

En algin momento del dia, idealmente, encontramos formas por medio de las cuales
nos despejamos y descansamos del trabajo en el cual nos ocupamos y experimentamos la
restauracion. Cuando hablamos de experiencias restaurativas, nos referimos a acciones que
promueven y permiten la recuperacion de la capacidad de prestar atencion, asi como el poder
concentrarse o enfocarse nuevamente en una determinada tarea, mejorando el rendimiento
en la misma y disminuyendo la fatiga mental que anteriormente afectaba a la persona (Hartig
& Staats, 2003). Aunado a esto, se percibe una mejoria en los estados animicos, los cuales se
tornan mas positivos y se da una mayor percepcion de salud mental (Hartig ez al., 2001).

Dentro del marco de referencia tedrico respecto a la restauracion, hay dos principales
teorias que definen el proceso restaurador en términos de los recursos que se restauran y los
mecanismos psicologicos, fisioldgicos y/o sociales involucrados en su renovacion (Hartig &

Staats, 2003).

2.2.1 Teoria Psicoevolutiva de la Recuperacion del Estrés

La Teoria Psicoevolutiva de la Recuperacion del Estrés (TPRE) de Ulrich (1983) se
basa en el supuesto de que la restauracion es la disminucion o reduccion del estrés en la
persona y la reaccidn afectiva positiva que, a su vez, trae como resultado niveles favorables
de respuesta psicofisiologica. De acuerdo con la vision de Ulrich, los afectos son importantes
al interactuar con nuestro entorno, ya que permiten una consciencia subsecuente sobre la

experiencia en cualquier ambiente. Esto quiere decir que, antes de hacer una evaluacion de
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tipo cognitiva sobre un lugar (lo que pensamos de ¢l), tenemos una respuesta afectiva que va
a influir en el proceso cognoscitivo posterior, dando lugar a una conducta que serd de
acercamiento o rechazo al entorno, mostrando también una preferencia (agrado/desagrado)
hacia el mismo y asociando sentimientos de placer o no. Si las emociones preceden a los
pensamientos o cogniciones, entonces, constituyen un nivel inicial de respuesta al entorno.
Esto les da una funcion importante a los afectos puesto que son cruciales en el proceso de
consciencia de la experiencia y el comportamiento (accidén) en cualquier entorno o lugar.

El proceso cognitivo viene después. Cuando se descubre a qué subyace la sensacion
inicial entonces hay una interpretacion del espacio. Si la emocion manifestada es intensa se
opacara la parte cognitiva y, posteriormente, hard que la experiencia sea mejor recordada,
tanto si la reaccion emocional es positiva o negativa. La cognicion es considerada compleja
en el sentido de que varia dependiendo de diferentes aspectos; de tal modo que dos personas
(por ejemplo, un nifo y un adulto) pueden ver el mismo paisaje y sentirse igual
(agrado/desagrado) pero la interpretacion cognitiva sera diferente dependiendo de la edad,
las experiencias, las intenciones y los recuerdos, entre otros factores.

Si el estado inicial de una persona esta caracterizado por estrés y activacion excesiva,
la vision de un atractivo lugar natural (sea una escena o estar en el lugar) podria provocar
sentimientos de placer e interés, y bloquear o reducir pensamientos estresantes y asi restaurar
psico-fisioldgicamente a esa persona.

La restauracion psicoldgica o solamente restauracion, como lo establece el mismo
Ulrich (1983), ocurre cuando los sentimientos ante un espacio natural son medianamente
moderados en interés, acompafiados por preferencia y/o placer, incluyendo calma y
tranquilidad. El cambio de activacion (estimulacion provocada por el lugar) se mantiene si el
nivel inicial es moderado, y decrece si el nivel inicial es alto. De tal forma que la conducta
(permanecer en el lugar porque provoca estados afectivos positivos) o el funcionamiento
(bloqueo de pensamientos estresantes) resultante es la restauracion. A esto se suma la
presencia de atencion no dirigida con escaneo del area.

Los lugares que pueden proporcionar esta restauracion son aquellos que despiertan
interés, calma y placer (Hartig et al., 2001; Martinez-Soto, 2010). El estado afectivo inicial
debe contener interés porque este sentimiento motiva la atencioén y sostiene un proceso de

activacion cognitiva no abrumadora (Ulrich, 1983).
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En la TPRE se mencionan algunos elementos a considerar para determinar si un

ambiente tiene potencial de ser o no restaurador. Estas caracteristicas del espacio son:

¢ Complejidad. La cantidad de objetos presentes en un lugar. Una gran presencia de
elementos se considera altamente complejo y la preferencia es asociada con moderados
niveles de complejidad. Un lugar complejo puede causar atencion e interés, pero no
preferencia (naturaleza silvestre), mientras que entornos que provocan moderado interés
son preferidos por ser menos complejos (parques).

¢ Propiedades estructurales. Los elementos del lugar forman o no una estructura legible.
Tiene que ver con orden, coherencia y unidad, asi como el contar con un punto focal
desde donde se pueda observar el panorama sin objetos que entorpezcan la vista.

¢ Profundidad. Tener elementos que den la sensacion de amplitud con un campo visual
definido y claro. Hay preferencia por la presencia de arboles que dan sensacion de
profundidad pero que no impidan ver el paisaje.

¢ Textura de la superficie. Debe ser homogénea e incluso que incentive (o favorezca) al
movimiento del individuo.

¢ Linea curvada. Contener una linea de vision desviada o curvada que permita la sensacion
de que nueva informacion del paisaje se encuentra de forma inmediata, y que se extiende
mas alla de los limites del observador.

g Inofensivo. El lugar debe dar la sensacion de que la posibilidad de amenaza (por ejemplo,

la presencia de animales venenosos) es minima o ausente.

Al hacer énfasis en que las personas tendemos a responder de forma afectiva a la
naturaleza por sus caracteristicas estéticas, también se establece que los afectos son
componentes de origen innato en nosotros (Ulrich, 1983). Esta declaracion se asemeja a la
postura biofilica que tiene que ver con una conexion innata hacia la naturaleza y otras formas
de vida. De acuerdo con esto, los seres humanos estamos predispuestos a sentirnos comodos
dentro de la naturaleza debido a que contenemos informacion genética que nos permite
adaptarnos mas facilmente con los entornos naturales en comparacion a los construidos

(Cakci-Kaymaz, 2012; Gifford, 2007; Miyazaki, 2018; Ulrich, 1983).
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En sintesis, la recuperacion del estrés o restauracion es la renovacion de estados
psicoldgicos que han sido afectados por una sobrecarga de estimulacion o exceso de
activacion, que implica numerosos cambios positivos en esos estados psicologicos y a
menudo en los comportamientos o funcionamientos como puede ser el rendimiento
cognitivo. En cuanto al impacto a nivel emocional, se reducen los sentimientos de tipo
negativo como el miedo o la ira (Ulrich et al., 1991). Por tanto, la influencia de la naturaleza

en las personas abarca aspectos fisiologicos, cognitivos y afectivos.

2.2.2 Teoria de la Restauracion de la Atencion de Kaplan

Probablemente, de las teorias de la restauracion, es la propuesta por Stephen Kaplan
la que mayor auge ha tenido a lo largo de las investigaciones en este campo. De acuerdo con
la Teoria de la Restauracion de la Atencion (TRA), las personas presentan una
sobresaturacion de estimulos y esto afecta directamente su forma de prestar atencion,
volviéndolas fatigadas mentalmente (también llamada fatiga atencional o fatiga de la
atencion) y disminuyendo la calidad en la respuesta a demandas del diario vivir (Kaplan,
1995; Kaplan & Kaplan, 1989).

Se entiende por fatiga mental al desgaste que no es fisico, sino al que involucra
actividad mental de intenso trabajo y que se ha saturado de informacion. Tal estado de
desgaste depende del tiempo y la cantidad de actividad realizada, ya que la cantidad de cosas
en las que se debe ocupar la mente puede ser pequena, pero de intensa exigencia o muchas
cosas en las cuales enfocarse pero que demandan poca actividad. Lo mismo ocurre con el
factor tiempo, siendo que una tarea prolongada puede fatigar menos que una actividad intensa
y de corto tiempo. Sin embargo, seria erroneo decir que la mente se cansa en su totalidad ya
que las personas, aun estando cansadas mentalmente, son completamente capaces de
responder ante circunstancias que lo requieren (Kaplan & Kaplan, 1989).

Para comprender este punto, Kaplan retoma el trabajo de William James (1982, citado
en Kaplan & Kaplan, 1989) quien distingui6 que la atencion se puede dividir en términos del
esfuerzo mental requerido, estableciendo que hay dos tipos de atencidon: la voluntaria (o

dirigida para Kaplan) y la involuntaria. La atencion dirigida o voluntaria es aquella que se
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relaciona con prestar atencion a algo que no necesariamente es interesante para la persona.
Exige un esfuerzo para enfocarse en la tarea que se debe realizar y se encuentra bajo presion
al luchar contra posibles distractores que desvien la mente del foco de concentracion. Esto
conlleva a un proceso de inhibicién en el que se hace un empefio extra por evitar otros
estimulos o ideas que entran en competencia con la atencion dirigida.

Por consecuencia, la atencion dirigida es susceptible de fatiga, ya que debe resistir el
atractivo de dichos estimulos potencialmente distractores de su tarea meta. Cuando el
mecanismo de inhibicion falla, la persona puede cometer desaciertos en su labor o actividad,
e incluso estos errores podrian traer terribles consecuencias (como accidentes
automovilisticos por distraccion) asi como problemas en la interaccion social y que puede
resultar en exclusion (cuando alguien no puede inhibir conductas imprudentes en un grupo).

Considerando que la atencion voluntaria se acciona una y otra vez a lo largo de una
jornada de actividad, y que el mecanismo de inhibicioén entra en juego en cada ocasion, es
comprensible que exista este desgaste. A consecuencia de esto, ademds de la manifiesta
incapacidad de inhibicidn de respuesta, también se experimenta irritabilidad, incompetencia,
baja tolerancia, bajo apoyo social (menos sensibles a sefiales socialmente importantes) y
mayor comportamiento agresivo (Kaplan & Kaplan 1989). Una persona con cansancio
mental, ademas de tener mayor probabilidad de ejecutar decisiones apresuradas o impulsivas
y experimentar cambios de tipo negativo en su estado de animo, también puede adquirir
conductas de riesgo para si mismo (como alcoholismo) y conflictos con otras personas
(Kaplan, 1992).

Por otro lado, la atencion involuntaria es la que no requiere esfuerzo ya que surge
cuando algo en el ambiente resulta interesante y, por tanto, puede sostenerse sin problemas
para enfocarse. Constantemente estamos expuestos a estimulos que activan la atencion
involuntaria. James menciona que entre estos estimulos se pueden considerar: ver cosas
extraias (que no es un estimulo comun para la persona), cosas en movimiento, animales
salvajes, cosas brillantes, cosas bonitas o estéticas, objetos metalicos, algunas palabras,
golpes y sangre, por referirse a algunos.

Puesto que la atencion involuntaria puede mantenerse sin trabajo, cuando ésta se
activa, la atencion dirigida tiene la oportunidad de recuperarse. Cuando nuestra atencion se

encuentra al limite del cansancio (porque el mismo mecanismo de inhibicion es solicitado
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una y otra vez), es entonces que se requiere de algo que no implique un gran esfuerzo mental
y que permita el descanso y recuperacion de la atencion dirigida.

En la naturaleza, las personas encuentran la oportunidad de distraerse y permitirse un
descanso mental, ya que este tipo de escenarios son por si mismos capaces de llamar nuestra
atencion por sus caracteristicas particulares, sin exigir mucho esfuerzo, provocando la
activacion de la atencion involuntaria y facilitando el descanso de la atencion dirigida
(Kaplan, 1995; Kaplan & Kaplan, 1989).

Al igual que en la postura tedrica de Ulrich, la TRA establece que los entornos
restaurativos deben integrarse de cualidades clave para que la persona tenga una adecuada y
satisfactoria experiencia restaurativa (Hartig er al., 2001; Kaplan, 1995; Martinez-Soto,

2010). Estas cualidades son:

g Estar alejado: permite tomar distancia de los factores que causan preocupacion e
inquietud. Esa distancia puede ser psicologica (mental) o geografica, o una combinacion
de ambas.

¢ Fascinacion: permite el descanso de la atencion dirigida al no exigir un marcado esfuerzo
mental. Puede ir de suave (observar las nubes, movimiento de las hojas de los arboles por
la brisa, puesta de sol) a intensa o dura (ver una cascada). Es el componente que provoca
interés y se relaciona con la contemplacion.

g Compatibilidad: enfocada a la concordancia entre el espacio y los propositos de la
persona, es decir, en qué medida el espacio permite realizar actividades intencionales del
individuo. Se da cuando existe el ajuste entre propositos y exigencias personales y los
patrones ambientales que dan informacion suficiente para realizar la accion.

¢ Alcance: se compone de dos factores.

o Extension: la impresion que da el entorno de poder explorarse, cautivando la
mente de la persona por un tiempo considerable por medio del misterio y la
informacion que el lugar proporciona. Los elementos que integran el lugar se
perciben como una porcidn de un todo mas grande.

o Coherencia: se relaciona con el orden y la organizacion de los elementos que

integran el lugar, que tenga estructura y no cause confusion. Si el espacio es
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coherente, entonces las personas pueden entender facilmente ese entorno y

experimentar una conexion entre lo que observan y lo que se sabe del mundo.

Si un lugar abarca las caracteristicas planteadas por estas cuatro dimensiones (véase

tabla 2) entonces podemos decir que tiene potencial para restaurar a quien esté situado en

dicho espacio, y si en ese lugar ocurre la restauracion psicoldgica, entonces es correcto

llamarle ambiente restaurador o restaurativo (Kaplan & Talbot, 1983).

Tabla 2.

Factores restaurativos asociados a la naturaleza en la Teoria de la Restauracion de la Atencion de
Kaplan (Kaplan, 1995, Kaplan & Kaplan, 1989).

Elemento restaurador

Entornos naturales

Estar Alejado

Los parques son en muchas ocasiones los destinos preferidos
por las personas que viven en la ciudad y que no tienen la
posibilidad de ir a un espacio geograficamente alejado. Un
parque permite tener esa experiencia de despejarse
mentalmente y sin esfuerzo de la actividad diaria, bajo la
percepcion de poder alejarse por un momento.

Fascinacion

En toda la naturaleza hay patrones de fascinacion suave tales
como las nubes, el cielo, el atardecer, la forma de arboles, las
flores, los colores de los animales y las plantas, el sonido de
la lluvia y el agua.

Compatibilidad

Muchas personas se sienten mas comodas y conectadas con
los ambientes naturales que con las areas urbanas. Permiten a
la gente moverse, explorar o descansar. Es importante la
percepcion de comodidad y confianza que favorecen sentir
seguridad en el lugar.

Extension o exploracion

Las areas silvestres propician mas facilmente la extension, sin
embargo, un area verde relativamente pequefia también
provee una sensacion de extension (fisica o perceptiva) y
sentir que se esta en un mundo totalmente diferente. Un
ejemplo de esto son los jardines japoneses.

Para identificar si una persona ha experimentado restauraciéon de la atencion, es

importante observar un cambio en su desempeiio en actividades que exigen de concentracion

luego de haber estado en contacto con un ambiente restaurativo. Esto se ha puesto a prueba

en diversas investigaciones. Por ejemplo, en un estudio realizado con nifios diagnosticados

clinicamente con Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) se observo

que, aquellos que realizaron caminatas en un parque dentro de la ciudad comparados con los
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que caminaron en el centro de la ciudad o por una calle de su vecindario, tuvieron una mejor
y mayor ejecucion en tareas que requerian de atencion, asi como una mejor actitud (Taylor
& Kuo, 2009). Resultados similares se encontraron en una muestra de estudiantes
universitarios en cuyos dormitorios tenian vista hacia un paisaje natural desde sus ventanas,
contrario a aquellos cuyas vistas contenian una menor cantidad de elementos naturales
(Tennessen & Cimprich, 1995).

Las diferencias entre ambas posturas (TRA y TPRE) parecen ser muy obvias. Por una
parte, la vision de Ulrich tiene como base el rol de los estados afectivos ya que es la primera
reaccion ante el contacto con cualquier ambiente, asi como el factor estrés, considerando a
este ultimo como el proceso por el cual una persona responde de forma psicologica,
fisioldgica y conductual ante situaciones que comprometen su bienestar.

En la otra cara de la moneda, la postura de Kaplan nos dice que la persona tiene una
fatiga de tipo mental que no necesariamente involucra un cansancio fisico y que no estd
relacionada con circunstancias que representen amenaza (como en el caso del estrés). Esto
resalta la diferencia en el tipo de respuesta ya que, en situaciones de estrés, hay una agitacion
en el organismo (en general) provocando sensaciones de miedo y ansiedad, mientras que, al
estar cansado mentalmente, las manifestaciones son mas a nivel de irritabilidad o fastidio.
Ademas, la actividad que se realiza puede ser placentera para la persona y de igual forma
causar desgaste debido a factores como el tiempo o intensidad de la tarea ejecutada y no
necesariamente representar algo estresante o sentir presion (Kaplan, 1995).

No obstante, ambos planteamientos tedricos convergen en algunos puntos. Uno de
ellos es respecto a los elementos ambientales que propician la percepcion de bienestar en las
personas. Por un lado, la gente puede encontrar un espacio para bajar sus niveles de estrés y
obtener un cambio positivo en sus emociones, y por otro, distraer su atencion de forma no
impositiva, lo que les da la oportunidad de recuperarse de la fatiga mental luego de haber
estado enfocadas en sus actividades.

Otro aspecto de similitud es el de las circunstancias bajo las cuales las personas
requieren de restauracion. La TPRE se enfoca en la recuperacion de estados afectivos y
psicologicos que han sido afectados por una sobrecarga de estimulacién o exceso de
activacion, al igual que la TRA nos habla de una saturacion por esfuerzo mental que repercute

en las respuestas afectivas (irritabilidad) y procesos mentales (dificultad para mantener la
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atencion dirigida). Ademads, se puede observar que, lo que para Kaplan es la atencion
involuntaria/fascinacion para Ulrich es el interés, por mencionar algunos puntos en comun
entre ambas perspectivas tedricas.

Con todo lo anterior, se puede afirmar que un espacio restaurativo es aquel que
permite a las personas descansar mentalmente y relajarse fisiologicamente por medio de las
cualidades del lugar. Dicho ambiente es un area que sirve como amortiguador del estrés
ambiental por la sobreestimulacion que hay fuera de ella. Finalmente, es un lugar que permite
que la gente pueda reincorporarse a sus actividades con la posibilidad de ejecutarlas con
mayor efectividad y mejor actitud que antes de verse abrumados.

La restauracion es entonces un proceso de renovacion fisica, psicologica y social,
luego de la disminucion de capacidades cognoscitivas, y se manifiesta claramente cuando
hay cambios que se pueden considerar como benéficos (Hartig, 2004).

Discurramos ahora el estudio de la restauracion aplicado en una relacion diferente a
la fisico-visual, tomando en cuenta otros componentes ambientales como es el caso de los

sonidos (Abbott, 2015; Payne, 2009) y la musica (Vastfjéll et al., 2012).
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2.3 Entorno acustico

La musica es la aritmética de los sonidos, como la optica es la geometria de la luz”.

Claude Debussy

Existimos en un mundo que constantemente estimula nuestros sentidos. Baste, como
muestra, reconocer que nos encontramos rodeados de sonidos en todo momento, aunque no
siempre les prestamos atencion, sea porque seleccionamos aquellos estimulos a los cuales
atender o bien porque algunos se sobreponen a otros de tal forma que los opacan. Lo cierto
es que con toda seguridad se puede afirmar que, desde antes de nacer hasta llegado el
momento de morir, nos vemos expuestos a un ambiente acustico de algun tipo (Barrios &
Ruiz, 2014; Walters, en Canter & Stringer, 1975).

Los espacios y lugares por los que transitamos en el transcurso de los dias y de la
vida, se encuentran vinculados a una mezcla de sonidos de diferentes tonalidades y
volimenes que, al integrarse, les dan un toque de singularidad (Barrios & Ruiz, 2014).

Por mucho tiempo las personas alrededor del mundo han considerado a la vista como
el principal receptor de informacion; sin embargo, se ha dado una creciente consciencia
acerca de la contaminacion auditiva (ruido), colocando sobre la mesa un signo ambiental
claro para recapacitar la idea de centrarse solamente en los estimulos visuales (Payne, 2009;
Schafer, 1976).

Considerando entonces que no solamente por vista experimentamos nuestra relacion
con el entorno (Ulrich, 1983), el sonido como elemento ambiental, también ha recibido
interés por parte de las investigaciones en psicologia ambiental, comenzando por el paisaje

SOnoro.

2.3.1 Paisaje Sonoro

Por medio del trabajo de Murray Schafer, compositor canadiense, se describi6 lo que
se conoce como paisaje sonoro, que es todo campo acustico, sea una composicién musical o
el sonido presente en el momento dentro de un lugar determinado (Cakci-Kaymaz, 2012).
Este término se usa para describir el ambiente o entorno acustico y se ha derivado del

concepto de paisaje, aunque sus propiedades son distintas. En este tipo de paisaje, cada
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sonido que lo compone fue hecho para un propdsito particular y se complementa con el resto
de los sonidos (Schafer, 1976).

Aunque existe una gran diversidad de sonidos en el mundo se ha observado que, asi
como ocurre una preferencia hacia los paisajes y espacios naturales, los sonidos de la
naturaleza como el canto de las aves o el sonido del agua y el viento, son los que se ha
demostrado que son de mayor agrado para las personas en comparacion con otro tipo de
sonidos (como autos, trafico, helicopteros y elementos de la ciudad en general) (Abbott,
2015; Cakci-Kaymaz, 2012; Cerwén et al., 2016; Emfield & Neider, 2014; Mace et al., 1999;
Payne, 2009; Van den Berg et al., 2003).

Como muestra, en un estudio realizado por Cerwén et al. (2016) dentro de un jardin
en un hospital de rehabilitacion y recuperacion para pacientes con trastornos mentales
relacionados con el estrés, se observé que la presencia de sonidos de la naturaleza tales como
el viento en las hojas de los arboles, el canto de las aves y los sonidos de agua, e incluso el
silencio, resultaron ser agradables y proveyeron una experiencia tranquila y placentera que
fungié como soporte para su proceso de recuperacion. Estas personas reportaron sentir un
mayor bienestar, comparado con escuchar sonidos de conversaciones y de la ciudad.

La musica, considerada un elemento mas del entorno acustico, resulta comun en todas
las culturas, de tal modo que actualmente se le reconoce en el mundo como una manifestacion
fundamental y caracteristica del ser humano, junto con la pintura y el dibujo (Gonzalez, 2015;
Storr, 2002). Tanto la musica como la voz humana, por medio de la armonia, generan agrado.

En el caso contrario encontramos al ruido, que muestra vibraciones que resultan en
frecuencias irregulares, con inconsistencias en su configuracion, caracteristicas que nos
provocan fatiga, estrés e incluso una respuesta exagerada de alerta, por mencionar algunas
reacciones que se dan en su presencia (Reybrouck, 2015).

Retomando los planteamientos de Schafer, el paisaje sonoro es analogo a la musica,
ya que se trata de una composicién musical en la que cada sonido agrega e importa, y ambos
tienen ese enemigo en comun anteriormente mencionado: el ruido. Tanto el paisaje sonoro

como la musica buscan el balance y la armonia.
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Llegados a este punto podemos decir que la musica forma parte del paisaje sonoro
alrededor del mundo y que, ademas, es cominmente usado por las personas tanto para fines
personales como sociales. Considerando los objetivos del presente trabajo de investigacion,
a continuacidn, se aborda el tema de la musica y sus caracteristicas, asi como estilos

musicales que fueron de particular interés para el estudio.
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2.4 Musica

La Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE) entre sus acepciones define a la
musica como “arte de combinar los sonidos de la voz humana o de los instrumentos, o de
unos y otros a la vez, de suerte que produzcan deleite, conmoviendo la sensibilidad, ya sea
alegre, ya tristemente” (Real Academia de la Lengua Espafola [RAE], 2018). Por otra parte,
el término musica hace referencia a las musas que en la mitologia griega inspiraban a los
artistas (Gertrudix & Gertrudix, 2011).

Lo que conocemos como musica es el conjunto de sonidos organizados y, a su vez,
todo lo que percibimos como sonido son vibraciones (ondas) que viajan a través de un medio
(usualmente el aire) que capturamos a través del oido y que son convertidos en sefiales
electroquimicas que se envian al cerebro para ser procesadas. En este sentido, los elementos
que conforman el sonido son como las de cualquier otra onda (véase tabla 3), y esos atributos

definen todos y cada uno de los sonidos existentes (Allen et al., 2014).

Tabla 3.
Atributos de una onda en términos de sonido y musica.
Elemento Término musical Definiciéon
Frecuencia Tono Qué tan alto o bajo
Amplitud Dinamica Qué tan fuerte o suave
Forma de la onda Timbre Color de tono tinico de
cada instrumento

Duracion Duracion Qué tan largo o corto

Fuente: Allen, Cohen, Hager & Taylor, 2014.

El oido humano puede percibir tres cualidades particulares del sonido: elevacion,
intensidad y timbre. La elevacion se refiere al mayor o menor nimero de vibraciones en un
tiempo dado. La intensidad va a depender de la amplitud de las oscilaciones (fuerza del
sonido). Por otra parte, el timbre es la cualidad que permite distinguir entre sonidos por sus
particularidades que se deben a los armdnicos que poseen, por lo que es el timbre lo que
permite asignar un caracter psicoldgico a cada instrumento musical. Ademas, la musica esta
constituida por dos factores: el ritmo, que es el elemento primitivo de la musica y la melodia,
que es el componente sensible (Amador, 1959). Incluso, se podria decir que existe una

similitud entre los factores estructurales de la musica y algunos factores relacionados al ser
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humano en cuanto como es; de tal modo que el ritmo seria la parte corporal, la melodia se
relaciona con el aspecto afectivo y la armonia con lo referente a la vida intelectual y de
relacion (Mosquera, 2013).

Es de importancia sefialar que la musica no representa unicamente una actividad
artistica, sino que también es un lenguaje, tinico de la especie humana, que comunica, evoca
y refuerza una amplia diversidad de emociones tanto colectivas como individuales (Arias,
2007; Garlock, 2005; Gonzalez, 2015; Jones, 2010). Su caracter comunicativo se debe a que
hay una intencionalidad de ser escuchada y de ser sentida por el oyente, por medio del
involucramiento de significados y signos que permiten ese proceso de contacto entre una
persona y la escucha atenta para interpretar lo que una pieza musical desea transmitir
(Gertrudix & Gertrudix, 2011; Gonzalez, 2015).

Resumiendo, en palabras de Frank Garlock (2005): “Todo lenguaje tiene un contexto.
Asi es como sabemos también que la musica es un lenguaje: tiene contexto. ;Como? Si
tomamos un sonido equivocado y lo ponemos en un lugar equivocado, lo tenemos fuera de
contexto, y mucho de lo que se estudia en las escuelas de musica es como armar ese contexto.
Saber qué es lo que cabe en ese contexto” (p. 3).

La experiencia musical, aunque pueda parecerlo, no se limita meramente a una
vivencia auditiva. Sea que se escuche o se ejecute, la musica esta relacionada con una
variedad de procesos fisicos, fisioldgicos y sociales que, juntamente con experiencias y
estados emocionales personales, sugieren la evocacion de recuerdos, viajar por mundos
imaginarios, perderse en un estado reflexivo o en un estado de consciencia distinto, o
sencillamente nos permite apreciar la estructura de sus silencios y sonidos entretejidos
(Moran, 2010). Sin dejar de lado su particular poder para estimular el movimiento del cuerpo
y favorecer las relaciones sociales (Mosquera, 2013).

Miremos el caso de los infantes. Desde esta temprana etapa de la vida, las personas
nos encontramos expuestas a algin tipo de musica: por medio de sonidos ritmicos que hay
alrededor o por vocalizaciones ritmicas de una madre y personas cercanas, hasta llegar a un
punto en el que la musica y la danza se convierten en parte del rol de la socializacion
(Ostwald, 1976). Considerando que esta relacion persona-musica va mas alla de una vivencia
sensorial, la ciencia ha realizado investigaciones con la finalidad de comprender y estudiar

los procesos que subyacen a esa interaccion.
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Indiscutiblemente, la psicologia es una de las areas de conocimiento que se ha
adentrado profundamente en el universo de la musica. Al interior de esta disciplina se estudia
desde el area de la percepcion, que es la forma en la que las personas organizan y dan
significado a la informacion sensible que reciben desde sus sentidos y que se entrelaza con
las experiencias de cada persona. Asi pues, la percepcién musical se encuentra directamente
ligada a procesos y estructuras fisiologicos, principalmente con aquellos vinculados a las
emociones (tdlamo, hipotalamo, amigdala), el sistema limbico, endocrino y nervioso central
(Moran, 2010) hasta pasar por un proceso de interpretacion emocional y cognitivo, dando
reconocimiento y significado a los sonidos que estimulan el oido humano (Arias, 2007).

La psicologia de la musica, como campo de la psicologia, tienen sus inicios a partir
del siglo XXI abarcando, entre otros temas, el proceso por el cual la gente percibe la musica,
su respuesta a esta, cOmo se crea musica (proceso creativo) y como se integra en la vida de
las personas. A su vez, este campo de estudio se apoya de la psicologia cognitiva, de la
neuropsicologia, la psicologia del desarrollo, psicologia social, la psicologia clinica y de otras
ramas como la sensacion y la percepcion (Tan et al., 2010).

Para poder comprender el fendmeno de la musica y su efecto sobre las personas es
importante conocer los elementos bésicos (véase tabla 4) que la componen (Amador, 1959;
Arias, 2007; Caballero-Meneses & Menez, 2010; H. Hernandez-Valencia, comunicacion
personal, 14 de septiembre de 2017).

La importancia de conocer estos elementos radica en que, gracias a la identificacion
de cada uno de ellos, es posible reconocer qué combinacion es la que permite evocar una
emocion en el escucha, sin dejar de lado aspectos como la historia musical de la persona y

sus gustos.
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Tabla 4.
Componentes de la musica.

Sonido Tono Tempo Ritmo Armonia Melodia Timbre
Integrado | Resultado | Velocidad | Elemento mas | Superposicion | Relacion de | Cualidad del
porunoo | dela de la pieza | primitivo de de sonidos que | intervalos sonido que
varios vibracion | musical y | la musica. se producen de | entre notas. | permite
tonos. de un se mide en forma distinguir un

cuerpo beats o Relacionado simultanea, Impactaen | sonido de
elastico pulsos por | con los ritmos | para conformar | la psique de | otro.
que se minuto corporales. un acorde. las personas.
propaga (BPM). Es lo que
por el aire. Posee una carga | Es la parte facilita
emocional que se distinguir un
importante. “tararea”. instrumento
de otro.
Elemento
sensible de
la musica.

Fuente: Poch, 2002

Juslin (2000) hizo una investigacion con un grupo de intérpretes y escuchas para que

describieran las claves que utilizaban al momento de comunicar y decodificar emociones a

través de la musica. Con una alta correlacion (mayor a 0.8) encontro lo siguiente:

¢ Felicidad: Tempo veloz, pequefios cambios en el tempo, articulacion staccato, gran

variabilidad en la articulacion, volumen alto, timbre brillante, ataques tonales rapidos,

pequenas variaciones en el tiempo, contrastes exagerados entre las notas cortas y largas,

microentonacion creciente, extensiones ligeras del vibrato.

¢ Tristeza: Tempo muy lento, articulacion ligada, ligera variacion en la articulacion poco

volumen, timbre aburrido, grandes variaciones de timbre, contrastes reducidos entre las

duraciones de las notas largas y cortas, vibrato lento, un ritardando final y decelerandos

en las frases.

¢ Enojo: Volumen alto, timbre cortante, ruidos espectrales, tempo rapido, articulacion

staccato, ataques de tonos abruptos, contrastes exagerados y crecientes entre la duracion

de notas largas y cortas, ningin ritardando, acentuacion repentina, acentos en notas

tonalmente inestables, crescendos, accelerandos en las frases, vibrato muy amplio.
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¢ Ternura: Tempo lento, ataques de tono lentos, bajo volumen pequena variabilidad en el
nivel del sonido, articulacion ligada, timbre suave, variaciones moderadas en el tiempo,
vibrato intenso, contrastes ligeros entre la duracion de notas largas y notas cortas,
ritardando final, acentos sobre notas estables.

g Miedo: Articulacion staccato, volumen muy bajo, gran variabilidad en el volumen, tempo
veloz, gran variabilidad en los tiempos, un espectro brillante, rapido, hueco, vibrato

irregular, pausas entre frases, sincopas repentinas.

En consonancia con estos hallazgos se puede observar que, en areas como la
musicoterapia, los entornos escolares e incluso en la mercadotecnia, se opta por seleccionar
musica con base en sus componentes y caracteristicas particulares, para ser usada
dependiendo de los objetivos que se persiguen.

En una entrevista con el musicoterapeuta y profesor de la Facultad de Estudios
Superiores Iztacala de la UNAM, Horacio Hernandez Valencia, se especifico que el tempo
(pulsos por minuto) es crucial en la musicoterapia, asi como en los ambientes escolares
porque permite estimular particularmente una emociéon (comunicacién personal, 14 de

septiembre de 2017) (véanse figuras 9 y 10).

Enojo, desesperacion, __J/ PRESTISSIMO 208 — 260
rabia. PRESTO 168 — 208
) ) ) ALLEGRO 120 — 168
Alegria, enojo, arraigo, ALLEGRETTO 108 — 120
movimiento. |
l ANDANTE 76 — 108
Miedo  — ADAGIO 66 —76
LARGHETTO 60 — 66
Tristeza, arrullo, amor, | LARGO 40 - 60
nostalgia, soledad.

Figura 9. El tempo (pulsos por minuto) en musicoterapia y las emociones que evoca. Esquema
basado en material proporcionado por el Dr. Hernandez-Valencia.

40



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

Enojo, desesperacion, PRESTISSIMO 208 — 260
rabia.
PRESTO 168 — 208
Alegria, creatividad, ALLEGRO 120 - 168
psicomotricidad, i
lateralidad. ALLEGRETTO 108 — 120
Imagmacion™ | \NDANTE 76 - 108
Relajacién, memoria, [ ADAGIO 66— 76
aprendizaje, creat{\’fldad, 1 LARGHETTO 60 — 66
concentracion.
|| LARGO 40 - 60

Figura 10. El tempo (pulsos por minuto) en la educacion y las emociones que evoca. Esquema
basado en material proporcionado por el Dr. Hernandez-Valencia.

Un estudio realizado por Caballero-Meneses y Menez (2010) con una muestra de 24
estudiantes universitarios tuvo como objetivo conocer si diferentes tempos de 30 distintos
extractos musicales tenian efecto en el nivel de activacion en los participantes. Por medio de
una escala de auto reporte, en donde los participantes indicaban si el extracto musical les
hacia sentir tranquilos o activados, se obtuvo que si hay una influencia del tempo o velocidad
de la musica en la activacion percibida en las personas.

Con el paso del tiempo y a través de diferentes experiencias, se ha acentuado la
importancia de la musica en la vida del ser humano, hasta llegar al punto de vincularse con
en el bienestar emocional (Ostwald, 1976) y, en consecuencia, convertirse en un factor
realmente significativo en la cotidianidad de las personas al darle uso para la regulacion
personal (en ocasiones grupal) y activa del estado de 4nimo (Hanser & Mark, 2013).

Investigaciones respecto a este punto han comprobado que, por ejemplo, las personas
se relajan mas, bajan sus niveles de estrés y experimentan con mayor acentuacion estados
emocionales positivos, cuando dedican un tiempo para escuchar musica, contrario a cuando
no lo hacen.

Este fue un hallazgo observado en un estudio realizado por Helsing et al. (2016), en
el que participaron 41 mujeres entre 25 y 45 afos, asignadas aleatoriamente en los grupos
experimental (escuchar musica) y control (relajacion sin musica). Al primer grupo (N= 20)

se le pidi6 que escuchard su musica preferida durante dos semanas, diariamente por 30
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minutos dentro de sus hogares, una semana escucharon su musica relajante (diez pistas) y
otra semana musica energizante (diez pistas). El grupo control (N=21) no escuché musica y
se les indico relajarse por 30 minutos durante tres semanas. En la primera semana ambos
grupos solamente se relajaron por 30 minutos sin musica. Por medio de informes de auto
reporte y muestras de cortisol salival, se constatdé que el grupo que escuchd musica
experimentd mas emociones positivas y menos estrés que cuando se relajaron sin musica. El
grupo control mantuvo estables los niveles de estrés y las emociones reportadas percibidas
durante las tres semanas. Esto sugiere que el escuchar musica es una opcion viable y efectiva
para la reduccion del estrés y el aumento de emociones positivas.

Algo semejante ocurre con los resultados mostrados por un estudio realizado en
estudiantes universitarios donde la principal causa de estrés reportada fue la carga de trabajos
académicos, que les ocasionaba problemas de ansiedad y frustracion, el 79% indic6 que
escuchaba musica para disminuir el estrés (Corporan et al., 2014).

Por su parte Vistfjill ef al. (2012) observaron que, en personas adultas, cuando los
participantes de su investigacion estuvieron intencionalmente expuestos a cierto tipo de
musica durante el dia, reportaron niveles mas bajos de estrés en comparacion a quienes no
escucharon musica en sus actividades, manifestando que la experiencia de emociones
positivas evocadas por la musica correlaciona negativamente con la sensacion de estrés.

Como se ha mencionado, las personas han introducido la musica como parte de su
vida, pues ésta se encuentra presente practicamente en diversas actividades rutinarias tal
como las tareas domésticas, hacer ejercicio, la convivencia social, viajar en transporte publico
o manejando un automovil, entre algunas otras.

Los resultados obtenidos en la investigacion de Juslin y Laukka (2004), donde en una
muestra de 141 participantes de edades entre 17 y 74 afios, las personas reportaron que
escuchan musica para sentirse bien (13%), para relajarse y calmarse (33%), demuestran que
las personas eligen escuchar musica por las emociones agradables que les provoca o el valor
emocional que ofrece.

De acuerdo con el objetivo principal del presente trabajo de investigacion, se
describen a continuacion los géneros musicales considerados como relevantes para su
realizacion, entendiendo género musical como “una categoria que reune composiciones

musicales que comparten distintos criterios de afinidad tales como su funcion, su
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instrumentacion, el contexto social en que es producida o el contenido de su texto” (género

musical, 8 de diciembre de 2020).

2.4.1 Musica Barroca

Historicamente la musica barroca tuvo su mayor auge aproximadamente en el periodo
comprendido entre los afios 1600 y 1750 d. C., época en la que la esencia del musico era
manifestar una preferencia por “una Unica fuente melddica arropada armonicamente con un
acompafniamiento que le sirva de base y contraste” (Salvat, 1983, p.10). Hay un marcado
contraste entre los objetivos de la musica de aquella época con los de la musica actual, debido
a que los musicos se encontraban al completo servicio de la nobleza, para quienes creaban
piezas con el fin de complacer sus exigencias. Basicamente un musico se hallaba en la misma
linea de servicio que un jardinero o un cocinero (Salvat, 1983).

El periodo barroco fue un tiempo en el que los aristocratas, cardenales, monarcas y
personas de la alta esfera social, disfrutaban y empleaban las artes como simbolo de opulencia
y poder. Sin embargo, los artistas y musicos trabajaron para un piiblico mas extenso. Ademas,
los compositores de esta época echaron mano de la introduccion de efectos contrastantes (alto
y suave, solistas y grupos de gran tamafio, voces e instrumentos) para la creacion de un
vocabulario con base en los instrumentos que incluia estados emocionales especificos como

la ira, el amor, la alegria y la tristeza (Allen ef al., 2014).

2.4.2 Musica Clasica

El surgimiento de la musica clasica data del periodo de la iluminacion (1750-1820,
d.C.), época que sigui6 al barroco. De acuerdo con Allen et al. (2014) el concepto de clasico,
aplicado al contexto de las obras de arte, hace referencia a elementos como la proporcion y
simetria que caracterizan la escultura y la arquitectura de la antigua Grecia y Roma. Estos
elementos sustituyeron al dramatismo y extravagancia del barroco, dando paso a la busqueda
de la moderacion emocional y la universalidad de belleza.

A lo largo de la historia, la musica clésica ha sido denominada también como musica
culta, esto a razon de ser considerada tan exquisitamente elaborada, que requiere de estudio

y de exactitud para su escritura e interpretacion, lo mismo que para poder comprenderla
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(Bautista, 2013; De la Ossa, 2013); el valor que se le asigna es tan elevado que puede parecer
incluso un arte elitista. En otras partes del mundo se le denomina erudita (De la Ossa, 2013),
debido a que se considera que en ella converge la musica tanto tedrica como practica, y la
filosofia (Bautista, 2013).

Durante el auge de la musica clésica, hubo una expansion dentro de las orquestas (de
treinta o cuarenta intérpretes), se hicieron mejoras en los mecanismos de los instrumentos y
se dio un creciente apoyo publico a través de conciertos. Los géneros musicales de la época

fueron concerto, sonata de piano, sinfonia, cuarteto de cuerdas y la dpera (Allen et al. 2014).

2.4.3 Musica Electronica

La musica, como expresion artistica, ha sido influenciada por el paso del tiempo vy,
por ende, por los avances tecnologicos. Los musicos se han apoyado de las herramientas que
la tecnologia proporciona para crear sonidos nuevos, ademas de mejorar y elaborar
instrumentos musicales en combinacion con los tradicionales. Hoy dia se realizan
interpretaciones tanto con instrumentos acusticos como con instrumentos electronicos,
sonidos sintetizados o instrumentos electroacusticos (Anton, 2001).

Es innegable el hecho de que actualmente nos encontramos expuestos a sonidos
creados de forma artificial y ya no solamente escuchamos instrumentos en su estado “puro”.
Por tanto, es importante reconocer el avance de la tecnologia en la musica y el surgimiento
de la electronica para comprender, en parte, los géneros musicales contemporaneos y la forma
en que asimilamos lo que escuchamos.

Pese a la aparente separacion entre lo tecnoldgico-moderno y lo tradicional, es
sustancial sefialar que la musica electronica, que surgi6 en Europa, se centrd en los paisajes
sonoros y en la sensacion de espacio (Till, 2017), enfatizando el hecho de que no podemos
mantenernos ajenos a los elementos de nuestro entorno, es decir, a los sonidos del ambiente
cualquiera que éste sea.

De manera puntual la musica electronica es como se denomina a los diferentes
géneros musicales que emplean instrumentos musicales acusticos acompanados de matices
electronicos, por lo que sus origenes van de la mano con la aparicion de los primeros

sintetizadores (géneros musicales, 11 de diciembre de 2020).
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2.4.4 Musica Ambiental

La religion y el surgimiento de la musica electronica europea son las fuentes de
influencia y desde las cuales surge la musica ambiental, la cual es empleada con fines de
espiritualidad (mayormente) dado que genera estados de quietud, contemplacion, relajacion

e introspeccion. En palabras de Eno (1978, citado en Till, 2017, p.7):

“La musica ambiental tiene la intencidon de inducir calma y un espacio para pensar.
La musica ambiental debe ser capaz de adaptarse a muchos niveles de atencion

auditiva sin imponer uno en particular; debe ser tan ignorable como interesante”.

Esta caracteristica de la musica ambiental en cuanto al no forzar al oyente, parte en
gran medida de los trabajos realizados por Eirk Satie, compositor y pianista francés quien
fuera precursor del minimalismo musical, cuando la musica estaba disefiada para ser “de
fondo”, reproduciéndose de una forma sutil y discreta para enmascarar el ruido sin ser

imperiosa (Till, 2017).

2.4.5 Musica Instrumental

La musica instrumental (o también musica absoluta) es aquella en la que su estructura
se ha concebido sin influencia o referencia a textos, historias, imdgenes u otras fuentes o
significados no musicales. Usualmente los titulos asignados por los compositores
corresponden a: sonata, concierto, sinfonia y cuarteto de cuerdas (Allen et al, 2014).

En esta investigacion se considera como musica instrumental a aquella pieza musical

que no incluye voz (Storr, 2002).

2.4.6 Ludomusicologia

Existe un grupo de personas que conforman una nueva audiencia y que son fanaticos
de la ciencia ficcion y de la fantasia. Son audiencia porque asisten a aquellos conciertos en
vivo de la banda sonora que interpreta los temas de alguna pelicula fantéstica, como e/ Serior

de los Anillos o Star Wars. Y aunque pareciera que estos oyentes estan presenciando algo

45



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

completamente diferente, en realidad estan siendo expuestos a la musica clasica (Gallacher,
2015).

Sin embargo, esto no es motivo para considerarlo insignificante, ya que junto con
estos nuevos oyentes de la musica clésica (e instrumental) se encuentran también los usuarios
de los videojuegos. Existen compositores procedentes de la creacion académica de la musica
cléasica (o de otro género) que se han involucrado en la elaboracion de modernas formas de
expresion sonora y musical (Ferndndez-Cortés, 2017).

De la misma forma en que la musicologia del cine ha ido aumentando desde los afios
80's y 90’s, el estudio de la musica de los videojuegos o ludomusicologia, campo de estudio
que surgio a raiz del interés por la musica en los videojuegos en los afios 80’s, se ha vuelto
cada vez més extenso (Fernandez-Cortés, 2017; Sweeney, 2014). La ludomusicologia abarca
las diversas correlaciones producidas entre la musica de cualquier tipo o género y el juego.
En el creciente mundo de los videojuegos en donde el impacto trasciende de la computadora,
la consola, el celular o el dispositivo de juego en cuestion, se puede experimentar la musica
en vivo (Ferndndez-Cortés, 2017; Gallacher, 2015).

A simple vista, pareciera logico que un videojuego integre sonidos y musica en su
disefio para volverlo mas interesante, sin embargo, son elementos que van mas allad de una
estructura estética o de entretenimiento para los usuarios. La musica y los sonidos son vitales
para la composicion de un determinado ambiente (Gallacher, 2015) y eso es precisamente lo
que hacen dentro de los videojuegos. Son el elemento acustico, el paisaje sonoro de la escena
que, segun el tipo y la tematica del juego, le proporcionan sentido e identidad a la parte que
se esta jugando y al videojuego en si mismo, generando una atmosfera particular e
intencionada de manera que hacen mas vivida la experiencia.

Estos dos factores, sonidos y musica, al formar parte de la ambientacion en el juego,
permiten al jugador tener una sensacion y percepcion de experiencia mas inmersiva, mas real
dentro del universo virtual, un ambiente virtual mas enriquecido, y es entonces que dejan de
ser jugadores para convertirse en participes de la historia del juego (Fernandez-Cortés, 2017;
Gallacher, 2015).

Teniendo en cuenta que hay videojuegos cuya banda sonora ha realizado un
maravilloso trabajo para generar la ambientacion adecuada en estas historias virtuales, en la

presente investigacion se eligio la musica del videojuego Skyrim, juego de rol de tematica
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fantasia-medieval y que cuenta con una composicion original de musica, siendo el
compositor Jeremy Soule el autor de la obra musical del videojuego The Elder Scrolls V:
Skyrim®.

Recapitulando, la musica es el sonido organizado e integrado por diferentes elementos
y que estd dotado de una carga emocional significativa, dando origen a una diversidad de
géneros musicales (Arias, 2007).

Asimismo, la musica puede representar emociones ¢ inducirlas; en la ejecucion se
involucra un proceso cognitivo donde la pieza musical pretende comunicar, mientras que en
el caso de la induccion, se habla de emociones provocadas en la persona que escucha sin que

pase por un proceso consciente o intencional cognitivo (Caballero-Meneses & Menez, 2010).
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2.5 Musica y Psicologia Ambiental

El estudio de la musica y las emociones se impuls6 en los afios noventa, cuando la
psicologia social de la musica se apart6 de las tradicionales investigaciones enfocadas en la
musica y los procesos cognoscitivos, para considerar un espectro mucho mas amplio y que
involucraba el campo afectivo (Juslin & Sloboda, 2013).

De acuerdo con expertos en el tema, la muisica tiene el potencial de modificar el estado
de animo y puede despertar emociones que van de la felicidad al miedo, pasando por la
tristeza, la ternura y el enojo (Arias, 2007; Moran, 2010; Storr, 2002). Tal es el efecto que
causa en las personas, que ha sido empleada con una variedad de motivos, como es el caso
de los espacios comerciales para fines de publicidad (Juslin & Sloboda, 2013), en ambientes
educativos para apoyar el proceso de ensenanza-aprendizaje (Lozano & Lozano, 2007) y en
ambientes hospitalarios para la reduccion de la ansiedad (Paredes et al., 2015). Incluso,
lamentablemente, se le ha empleado como arma de tortura (Cusick, 2006), por mencionar

algunos de sus usos.

Las emociones, en palabras de Juslin y Sloboda (2013) pueden definirse como:

...respuestas relativamente breves, intensas y rapidamente cambiantes ante
acontecimientos importantes (desafios u oportunidades subjetivas) en el ambito
externo o medio ambiente, por lo general de carécter social, que implican una serie
de subcomponentes (cambios cognitivos, sentimientos subjetivos, comportamiento
expresivo y tendencias de accion) que son mas o menos "sincronizados" durante un

episodio emocional. (p. 587)

En el marco de la psicologia ambiental, hay registro de investigaciones en ambitos
laborales vinculando la presencia de musica con la productividad de los trabajadores
(Amador, 1959; Aragonés & Amérigo, 2010; Gifford, 2007). Por otra parte, se cuenta con
trabajos como el realizado por Doughty y Lagerqvist (2016) en el que se observo el impacto
de la musica de flauta, interpretada por musicos callejeros, en la percepcion de los transeuntes

sobre una plaza central. A través de la interpretacion musical se cre6 un ambiente que fue

48



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

reportado por los usuarios como de mayor convivencia entre las personas; contrario a la
percepcion anterior del lugar, calificado como desagradable y peligroso, cambiando con ello
no solamente la forma de verlo sino las actitudes de las personas con respecto a él,
otorgandole una connotacion mas favorable y positiva.

En el caso de este estudio en particular, se usd solamente un instrumento musical, sin
embargo, en el mundo de la musica hay una amplia gama de posibilidades tanto en
instrumentos como en géneros musicales, una diversidad equiparable al extenso espectro de
las emociones. Pese a esta amplitud de opciones, hay investigaciones que arrojan luz para
comprender si esta diversidad puede reducirse en términos de un tipo de musica en particular
que sea capaz de generar lo mismo en la mayoria de las personas.

Pongamos por caso la investigacion realizada por Jones (2010) acerca de la relacion
entre escuchar musica y estudiar. En una muestra de jovenes que tomaban clases del idioma
inglés en Japon, los encuestados reportaron una diversidad de gustos musicales, destacando
el pop (63.9%), el hip hop (38.9) y el rock (36.1%). Sin embargo, el 41.7% reportd escuchar
musica clasica durante las actividades de estudio, otro 41% escuchaba pop, 36.1% hip hop,
25% musica rock, 11.1% jazz, 8.3% reggae y otro 8.3% otro tipo de musica. En su analisis
Jones sefiala que, pese a la diversa preferencia musical de los estudiantes, una cantidad
considerable reportd elegir la musica clasica para estudiar, sugiriendo que son conscientes de
las diferencias cualitativas entre géneros musicales y, en este caso, de qué forma emplearlos
para fines de estudio.

En otra investigacion, se hizo una intervencion con 49 profesionales de servicios
médicos de emergencia (enfermeros, médicos y auxiliares administrativos), a quienes se les
puso musica barroca (especificamente obras de Johann Sebastian Bach) durante la jornada
laboral por una semana. Las pistas se aleatorizaron procurando que fueran de distinta
estructura (sonatas, adagios, concertos, etc.) y los datos fueron recopilados por medio de un
cuestionario breve. Como resultado, el 76% de la muestra reportd que la musica creé un
ambiente de armonia, relajacion, calma, tranquilidad, atencion, disminucién del estrés y
felicidad, y el 41% expres6 que sus actividades se vieron alteradas de manera positiva;
asimismo reportaron una mayor concentracidon en sus tareas, mayor sensacion de calma,
relajacion, alegria, buen humor, entusiasmo, orden y alivio del estrés. Por otra parte, un 15%

expreso haber tenido alteraciones como suefo, sensacion de irritabilidad y ansiedad como
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efecto del ambiente con musica (Zorzi & Paes, 2007). Los resultados de este estudio testifican
el potencial de la musica como factor ambiental al influir en los estados animicos de las
personas y en la percepcion del entorno social.

Respecto a la musica clasica, hay una extensa cantidad de estudios cuyos resultados
sustentan constantemente la relacién que hay entre ésta y los efectos benéficos en las
personas que la escuchan (Paredes et al., 2015).

Como se harevisado a lo largo de este capitulo, hay evidencia de que la musica clasica
y la naturaleza tienen la capacidad para ayudar a las personas a concentrarse mejor, sentir
tranquilidad, disminuir el estrés, mejorar su humor y a relajarse, por puntualizar los efectos
mas recurrente.

Por ultimo, hemos de revisar qué hallazgos hay respecto al uso de estos agentes de

influencia en conjunto.

2.5.1 Naturaleza, musica y restauracion

“En parte, el arte completa lo que la naturaleza no puede elaborar,

y en parte, imita a la naturaleza”. -Aristoteles.

Existe la necesidad de reconocer que los entornos son vividos o experimentados de
una forma holistica, es decir, de manera integrada, con todo lo que hay en ellos y todo lo que
tiene el cuerpo humano. Consideremos esos otros aspectos del ambiente que influyen en
nosotros, no solamente el sentido visual sino también el tactil, gustativo, olfativo y auditivo.
Apreciamos el mundo a través de todos nuestros sentidos al mismo tiempo, lo que da como
resultado respuestas psicologicas y fisiologicas ante esta acumulacion de vivencias mucho
mas complejas de lo que parecen (Cassidy, 1997).

Sobre este mismo punto, se ha reconocido la falta de estudios empiricos sobre
respuestas afectivas con componentes auditivos y olfativos en ambientes naturales, dado que
muchos sonidos y olores presentes en cualquier tipo de espacio también afectan nuestros
sentimientos y percepciones en la experiencia (Ulrich, 1983). Los estudios de este tipo se

enfocan mayormente en explorar el aspecto visual-auditivo o audiovisual y, aunque parece
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sencillo, involucran aspectos esenciales como es la coherencia que existe entre ambos
elementos.

Por ejemplo, el estudio realizado por Kim (2013) en el que se presentaron imagenes
de escenarios naturales acompafiadas de diferentes pistas musicales, se observo que, cuando
hay alta coherencia percibida entre la musica y la imagen, se reporta en mayor grado la
emocion evocada (tranquilidad) contrario a cuando no existe dicha coherencia.

De manera semejante, en otro estudio se vio que es tal el impacto del estimulo
auditivo que, cuando una imagen y la musica de fondo no son congruentes o no corresponden
entre si (por ejemplo, una escena romantica con musica de miedo), la valoraciéon emocional
que se le da a la parte visual disminuye mientras que el foco de atencion esta en el aspecto
auditivo (Hanser & Mark, 2013).

Con base en los hallazgos anteriores, se puede afirmar que existe una fusion vision-
audicion cuyos efectos se complementan mutuamente y que por tanto son mas que la suma
de sus partes porque proporcionan una experiencia distinta a su presentacion individual
(Greated, 2011).

Considerando que ambos elementos, auditivo (musica) y visual (naturaleza)
estimulan las emociones, actitudes y hasta el desempefio en actividades de quienes estan
expuestos a ellos, vale la pena considerarlos como una opcioén para la promocion de la
restauracion psicologica y crear un ambiente de recuperacion de la fatiga, tranquilidad,

despeje mental y suave fascinacion.
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CAPITULO 3: METODO

Imagen tomada de pixabay en https://pixabay.com/es/

FASES DEL ESTUDIO

Y

ESTUDIO PRINCIPAL
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Estrategia de Investigacion

Para la ejecucion de esta investigacion se realizaron dos fases previas por medio de
las cuales se evalud el escenario y la musica, asi como la construccion y validacion de
instrumentos de medicion. Posteriormente se realizo el estudio principal de intervencion.

En la primera fase fue necesario elegir y proponer instrumentos de medicion respecto
a las cualidades restaurativas del escenario, asi como la eleccion del lugar asegurando que
cubriera con los requisitos necesarios para la intervencion.

En la segunda fase se continud con la construccion y validacion de instrumentos, y la
valoracion de la musica que se empleod en el experimento.

Tanto las fases previas como el estudio principal contienen su respectiva metodologia

y descripcion de resultados.

Fase 1. Evaluacion del escenario natural y validacion de instrumentos

Justificacion de fase 1

Como menciona Martinez-Soto (2010), para que una restauracion psicologica tenga
lugar, deben existir dos condiciones: el individuo debe encontrarse distanciado
(mentalmente) de las demandas que le fatigan y, al mismo tiempo, estar fuera de peligro
(fisicamente).

Diversidad de investigaciones en torno a este tema se han apoyado en el uso de medios
virtuales como videos, imagenes proyectadas por computadora o dispositivos, (Abbott, 2015;
Payne, 2009; Van den Berg et al., 2003); otros han usado fotografias (Berman et al., 2008;
Berto, 2005; Herzog et al., 2003), caminatas simuladas (Payne, 2009; Van den Berg et al.,
2003) asi como técnicas de imaginacion libre (Martinez-Soto & Montero-Lopez, 2010).
Estos estudios se han implementado dentro de espacios construidos como laboratorios,
salones de clase y en otros centros educativos.

Estos hallazgos son relevantes para el conocimiento de los efectos restaurativos de la

naturaleza. Sin embargo, es importante considerar que, para profundizar en la experiencia de
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restauracion de las personas, se deben identificar y estudiar espacios reales que permiten este
proceso benéfico en ellas.

Realizar investigaciones directamente en un lugar natural es significativo para ubicar
zonas geograficamente y descubrir como las personas perciben estos espacios demas de la
forma en que se relacionan con ellos; esto le da un sentido mucho mas personal y real a la
interrelacion persona-entorno que bajo condiciones de laboratorio no podria vivirse de la
misma manera.

Por consiguiente, la elaboracion y aplicacion de instrumentos para la evaluacion de
restauracion percibida en escenarios reales y especificos es importante debido a las
caracteristicas variables de un lugar (por la estacionalidad o por modificacion de mano
humana) mientras que esto no ocurre en ambientes presentados por medio de estimulos
virtuales. Aunado a esto, dichos instrumentos de medicidon ayudan a verificar la presencia de
elementos y propiedades restauradores. Todo esto es vital respecto al escenario a usar para

la implementacion de la intervencion.

Pregunta de investigacion
(Cuales son los componentes restaurativos presentes en el escenario natural de

intervencion?

Objetivos

e Identificar un lugar para la realizacion del estudio, cuyas caracteristicas le den el titulo
de espacio natural

e Disefiar y validar una escala para medir cualidades restaurativas de ambientes naturales

e Analizar las propiedades de validez y confiabilidad de la escala EPRA-r

¢ Analizar los componentes restaurativos del escenario natural seleccionado, por medio de

instrumentos validos y confiables

Procedimiento
En esta primera fase se realizaron las siguientes actividades para alcanzar los objetivos
propuestos.

a) Seleccionar/definir un escenario para realizar una intervencion psicoambiental
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b) Aplicacidn de redes semanticas estructurales (Mercado et al., 2015)
c) Disefiar la Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales (ERPAN)
d) Verificar la confiabilidad y validez de la escala EPRA en su version revisada de
Martinez-Soto y Montero (2010)

e) Conocer las cualidades restaurativas del escenario natural

a) Escenario de intervencion

La primera fase consisti6 en la busqueda y seleccion de un espacio natural adecuado
para realizar la intervencion. Se visitaron el Bosque de Chapultepec seccion dos, el Parque
Hundido y la Reserva Ecoldgica del Pedregal de San Angel Zona Nucleo Poniente. Esta
ultima opcioén fue donde finalmente se decidio trabajar en la coleccion del Arboretum,
perteneciente al Jardin Botanico del Instituto de Biologia de la UNAM (véanse figuras 11 y
12). Con el respaldo de la opinion de expertos, asi como revision de la literatura, se lleg6 a
la conclusion de que el lugar correspondia con el concepto de ambiente natural y, por tanto,
adecuado para los fines del estudio principal. Por medio de los tramites administrativos
oportunos, se obtuvo el permiso para realizar las actividades dentro de este lugar.

El Arboretum es la seccion del Jardin Botanico dedicado principalmente a arboles y
otras plantas de tipo lefioso, constituyendo una coleccion de ejemplares vivos y diversos para
su investigacion. Esta area colinda con la Zona Nucleo Poniente de la Reserva Ecologica del
Pedregal de San Angel y, a su vez, es la zona de amortiguamiento 10 (A10), por lo que su
vista, como paisaje, es de bosque pino-encino con elementos de roca volcanica y ejemplares
de plantas nativas del pedregal como son las dalias.

Es una de las zonas de mayor extension dentro de las colecciones del Jardin Botanico
y se encuentra dividida en dos secciones. Para esta investigacion se selecciond la primera

seccion.
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Figura 11. Entrada al Arboretum. Elaboracion propia.

Figura 12. Vista frontal del Arboretum primera seccion. Elaboracion propia.
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b) Redes semanticas para el desarrollo de la Escala de Restauracion Percibida en

Ambientes Naturales (ERPAN)
Método

Se aplicaron redes semanticas estructurales (Mercado et al., 2015) para identificar los
elementos significativos asociados a la restauracion percibida en un lugar natural, los cuales

ayudaran al desarrollo de la escala.

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de usuarios universitarios de areas

verdes dentro del Campus Central de la Universidad Nacional Auténoma de México.

Tipo de estudio y disefio
No experimental, transeccional exploratorio, con uso de entrevista y redes semanticas

(Hernandez-Sampieri et al., 2010; Juarez et al., 2014).

Participantes

La muestra para esta parte de la investigacion constd de 61 estudiantes universitarios
de diferentes areas académicas. La edad promedio fue de 23 afios, siendo 54.5% mujeres y
45.5% hombres. Respecto a las areas de estudio cinco pertenecian al area fisicomatematicas
e ingenierias (area 1), 20 del area bioldgicas y de la salud (area 2), 19 mas eran del area de

sociales (4rea 3) y finalmente 11 estudiantes del area de humanidades y de las artes (area 4).

Instrumento

Para la aplicacion de redes semanticas se emplearon hojas blancas tamafio carta
divididas en dos secciones con la orientacion horizontal de la hoja (anexo 1). El lado
izquierdo contenia proposito, instrucciones del ejercicio, preguntas de datos
sociodemograficos y un espacio para firmar consentimiento de participacion. Del lado
derecho se les proporciond un ejemplo para que tuvieran mayor claridad al responder.
Posteriormente se les entregd la hoja para que respondieran a la red semantica con el estimulo
“cuando estoy en un ambiente natural me siento...”

Como datos sociodemograficos se les pregunt6 edad, sexo y carrera.
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Procedimiento

Se hizo contacto visual y verbal con estudiantes universitarios que descansaban en
areas verdes cercanas al circuito escolar de la Universidad. Se les proporcion6 informacion
acerca de la investigacion, preguntando al final si deseaban colaborar. Una vez que aceptaban
participar, se les entregaron las hojas y se dieron indicaciones, explicando un ejemplo de la
red semantica. También se les dijo que en caso de tener dudas podian externarlas para
orientarles. Una vez obtenida la informacion, las hojas fueron foliadas y posteriormente los
datos fueron capturados en el programa Microsoft Excel (version 14) y analizados con base
en el manual para la elaboracion de redes semdanticas estructurales de Mercado, Lopez y

Velasco (2015).

Resultados

De las 61 redes se descartaron seis por no haber respondido con la cantidad minima
de palabras que se solicitaban por lo que la muestra final queddé conformada por 55
estudiantes.

El total de palabras definidoras fue de 79, de las cuales seis se consideraron como las
definidoras principales de lo que sienten cuando estan en un espacio natural (ver figura 13).

Las definidoras obtenidas reflejaron similitud con lo reportado en otros trabajos
respecto al impacto positivo de la naturaleza y las areas verdes en la percepcion de bienestar
en las personas. Aunque no haya quedado dentro de las definidoras de mayor peso, se
menciond la palabra “restaurado” (figura 14), lo que concuerda con los objetivos que
persigue la presente investigacion. Estos hallazgos dan pauta para la construccion de un

instrumento que mida las cualidades restaurativas de los espacios naturales.
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Cuando estoy en un ambiente natural me siento...
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Figura 13. Definidoras de mayor peso de la red semantica aplicada en estudiantes acerca de lo
que sienten cuando estan en ambientes naturales.
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Figura 14. Resultado de algunas definidoras para la red seméantica de “estar en la naturaleza”
relacionadas con la Teoria de la Restauracion de la Atencion.
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¢) Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales (ERPAN)
Método

Los reactivos de la escala se hicieron retomando algunas definidoras de la red
semantica y otros reactivos se basaron en la TRA. Esta escala se sometid a revision de
expertos en el tema, asi como un sondeo con estudiantes para conocer si tenian dudas respecto

a la redaccion de cada item.

Muestreo

El muestreo fue no probabilistico intencional de usuarios estudiantes del Arboretum.

Tipo de estudio y disefio

No experimental, transeccional (Hernandez-Sampieri et al., 2010).

Participantes
La muestra para el piloteo de la escala consistié en 150 estudiantes universitarios de

diferentes areas académicas, asi como estudiantes de nivel bachillerato.

Instrumento

La Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales (ERPAN) es una escala
con respuesta tipo Likert que consta de cinco opciones de respuesta donde 5 es “totalmente
de acuerdo” y 1 es “totalmente desacuerdo”. Se constituye de 28 reactivos relacionados con
una oracion inicial que indica “Este espacio natural...”

Los datos sociodemograficos solicitados fueron edad, sexo, nivel de estudios, carrera,

preferencia ambiental (construido, natural o mixto) y si conocian o no el Arboretum.

Procedimiento

Se realizo un analisis de la informacion obtenida mediante las redes semanticas, asi
como lo encontrado en la literatura para la construccién de los reactivos por medio de
categorias basadas en la teoria de restauracion, por lo que los reactivos se redactaron

considerando tanto las definidoras de las redes semanticas relacionadas a la restauracion
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como, principalmente, las caracteristicas de las cuatro dimensiones planteadas por la teoria
de la restauracion de la atencion de Kaplan (TRA para futuras referencias).

Se hicieron visitas al escenario Arboretum en su primera seccidon para invitar a
participar en el estudio a usuarios estudiantes que estuvieran transitando por el lugar. Como
informacion se les dijo que se queria conocer su opinion respecto al lugar. En la seccion de
consentimiento firmaban aceptando las condiciones del estudio y posteriormente se les
entrego la escala ERPAN. También se les dijo que en caso de tener dudas o no comprender
algln reactivo podian decirlo. Para validar el instrumento se considerd una cantidad de cinco

personas por reactivo.

Resultados

De los 150 participantes el 53.3% fueron mujeres y el 46.7% hombres. Respecto al
nivel educativo 39.3% correspondian a nivel bachillerato mientras que el 60.7% fueron de
nivel licenciatura. Acerca de la familiarizacion que tenian con el Arboretum, 121
participantes refirieron conocerlo y 29 personas respondieron que no. En la preferencia de
lugar, 89.3% manifest6 tener gusto por los espacios naturales, 6.7% por los entornos
construidos y 4% por ambos.

Se realizdo una reducciéon de dimensiones por factor por medio del método de
extraccion de componentes principales con rotacion Varimax empleando el programa
Paquete Estadisticos para las Ciencias Sociales version 22 (SPSS® por sus siglas en inglés y
para futuras referencias) para conocer la agrupacion de los reactivos en sus constructos. Con
base en el analisis se quitaron siete reactivos cuyas cargas factoriales fueron menores a .30
quedando en total 21 reactivos (véase tabla 5) agrupados en 4 factores (tabla 6).

Para cada factor se obtuvo el coeficiente de confiabilidad Alfa de Cronbach. De las
dimensiones encontradas se pudo observar que la primera alinea aquellos reactivos que se
refieren tanto a la armonia del lugar como a los estados de tranquilidad y calma que perciben
los estudiantes al estar dentro del Arboretum. Estos elementos forman parte de la fascinacion,
sobre todo la suave, y que involucra la contemplacion (Kaplan, 1995). El segundo factor
retine aquellos reactivos que abarcan la parte de exploracion del espacio junto con
sensaciones de libertad y relajacion. Por otra parte, el factor tres es el que se encuentra mas

claramente definido, agrupando los reactivos correspondientes a la dimension de estar
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alejado. Finalmente, el factor cuatro obtuvo menor alfa y se integrd de cuatro reactivos, dos
de los cuales se refieren a la compatibilidad entre las intenciones del usuario en el espacio y
lo que el lugar les permite hacer. Los otros dos reactivos corresponden uno a la fascinacion
y el segundo a la coherencia de los elementos que integran el Arboretum.

Esta escala tuvo un indice de confiabilidad de .940 y un KMO de .921 con 66.04%
de la varianza explicada. Estos resultados son aceptables para considerar la posibilidad de

continuar con el desarrollo de la escala propuesta ERPAN.

Tabla 5.
Confiabilidad y componentes de la Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales
(ERPAN)
Este ambiente natural... Correlacion total del Reactivos basados en red
elemento con la escala semantica (RS) o en TRA
17. Calma mis pensamientos 777 RS
9. Me hace sentir relajado/a 731 RS
10. Tranquiliza mis RS
emociones 704
14. Me hace sentir alegre 619 RS
16. Me hace sentir tranquilo/a 724 RS
25. Relaja mi mente 571 RS
27. Me genera felicidad 725 RS
28. Me genera paz 683 RS
26. Me hace sentir libre 675 RS
5. Me hace sentir fascinado/a 708 TRA
12. Cautiva mi mente .630 TRA
15. Posee armonia 704 TRA
18. Me permite explorarlo 650 TRA
2. Me hace sentir distante de
mis inquietudes S14 TRA
6. Me permite sentirme
alejado/a de mis 670 TRA
preocupaciones
8. Me distrae de las
.663 TRA

demandas de mi vida
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20. Me aleja mentalmente de
los problemas 662 TRA

1. Es compatible con lo que
quiero hacer

3. Es sencillo de observar 492 TRA

527 TRA

7. Me permite hacer lo que 577 TRA
quiero )

22. Es fascinante 498 TRA
Escala Total a=.940 KMO = 921

Tabla 6
Factores y confiabilidad de la Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales
Este ambiente Factor 1. Factor 2. Factor 3. Factor 4.
natural... Tranquilidad y Sentimientos de Estar Compatibilidad
contemplacion agrado y alejado y coherencia
exploracion

5. Me hace sentir
fascinado/a .585

9. Me hace sentir

relajado/a 755

10. Tranquiliza mis
emociones

707

12. Cautiva mi
mente

14. Me hace sentir
alegre

.580

.708
15. Posee armonia 649

16. Me hace sentir

tranquilo/a 742

17. Calma mis
pensamientos 521

18. Me permite
explorarlo 545

25. Relaja mi mente 518

26. Me hace sentir
libre 779

27. Me genera
felicidad 723

28. Me genera paz .837
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2. Me hace sentir 815
distante de mis
inquietudes

6. Me permite .799
sentirme alejado/a

de mis

preocupaciones

8. Me distrae de las .669
demandas de mi

vida

20. Me aleja 705
mentalmente de los

problemas

1. Es compatible .687
con lo que quiero

hacer

3. Es sencillo de 422
observar

7. Me permite hacer .683
lo que quiero

22. Es fascinante .595

o =.940 913 .863 .863 .673

d) Escala de Percepcion de Restauracion Ambiental Revisada (EPRA-r)

De los instrumentos mds ampliamente usados en poblacion mexicana para
investigaciones de restauracion es la escala de Martinez-Soto y Montero (2010): la Escala de
Percepcion de Restauracion Ambiental Revisada (EPRA-r por sus siglas y para futuras
referencias). Esta escala se integra de cinco factores que miden cualidades restaurativas
basadas en la TRA. Para conocer las caracteristicas restaurativas del Arboretum por medio
de un instrumento ya validado, se optd por usar esta escala. Se hizo contacto via email con

Martinez-Soto para la facilitacion del instrumento y su posterior aplicacion.

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de usuarios universitarios y de

bachillerato del Arboretum.
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Tipo de estudio y disefio
No experimental, transeccional descriptivo (Hernandez-Sampieri et al., 2010; Juarez

etal., 2014).

Participantes
La muestra estuvo conformada por 150 estudiantes tanto de nivel bachillerato como

universitarios de diferentes areas académicas.

Instrumento

La EPRA-r consta de 26 reactivos con 10 alternativas de respuesta tipo Likert que
van de Nada (0) a Completamente (9). Del total de reactivos, 23 miden cinco dimensiones
relativas a la TRA los cuales se distribuyen en: cinco reactivos para la dimension estar
alejado (0=.73), cinco reactivos para fascinacion (0=.80), cinco reactivos para
compatibilidad (0=.68), cuatro para coherencia (a4=.66) y cuatro reactivos para alcance
(0=.82). Para la presente investigacion, se retomaron uUnicamente los 23 reactivos
relacionados con la TRA, omitiendo dos items correspondientes a preferencia ambiental y un
indicador para familiaridad con el lugar, aspectos que se consideraron en preguntas que se
hicieron en una seccion aparte junto con la informacion sociodemografica. Anexo a esto se
hicieron modificaciones en términos de redacciéon a las instrucciones por motivos de

redundancia.

Procedimiento

La aplicacion de la EPRA-r se efectud dentro del Arboretum en su primera seccion a
los usuarios que anteriormente aceptaron participar y respondieron a la ERPAN (anexo 2).
En la seccion de consentimiento informado firmaban aceptando las condiciones del estudio

y, de igual forma, se les dijo que en caso de tener dudas podian externarlas.

Resultados
Se realizd un andlisis de confiabilidad con el programa SPSS® 22 para ver las
caracteristicas psicométricas de la escala y se obtuvo un alfa de Cronbach de .91. En cuanto

a la consistencia interna de cada componente se obtuvieron las siguientes alfas de Cronbach:
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Estar Alejado (EA) 0=.72, Fascinacion (FA) 0=.84, Coherencia (COH) 0=.68, Alcance

(ALC) a =.75 y Compatibilidad (COM) a=.60

Estos resultados se compararon con los obtenidos por los autores de la escala y se

observaron similitudes (véase tabla 7).

Tabla 7.
Comparacion de los resultados obtenidos por Martinez-Soto y los del piloteo para el estudio en el
Arboretum
Autor/Afio Muestra Reactivos Consistencia
interna
reportada
2010 298 adultos mexicanos 25 reactivos en total EA=0a.73
Martinez-Soto y Bachillerato =103 FA= 0 .80
Lopez-Lena Licenciatura = 244 EA=5 COM=q. 68
Media= 22 afios FA=5 COH=a .66
(DE=6) COM=5 ALC=a .82
COH=4
Escuelas publicas ALC=4
Técnica de imaginacion 2 de Pref. Amb.
libre 1 de lugar descrito
2017 150 adolescentes y jovenes- 23 reactivos en total EA=0a .72
Buhl-Martinez adultos mexicanos FA=0 .84
Bachillerato= 59 EA=5 COM=a .60
Licenciatura =91 FA=5 COH=a .68
Media= 19 afios COM=5 ALC=0a.75
(DE =3) COH=4
ALC=4

Escuelas publicas

In situ: Arboretum primera
seccion en el Jardin
Botanico de la UNAM

Debido a que el reactivo tres “Este lugar no me presiona para que actue en cierta
forma en la que yo no quisiera” causaba confusion en las personas al momento de responder
y dado que su carga factorial en el andlisis fue menor a .30 (.272) se optd por omitirlo para
la presente investigacion, por tanto, la escala EPRA-r quedd con un total de 22 reactivos,
siendo integrado el factor compatibilidad por cuatro items y un alfa de Cronbach de .71 y la
escala completa con un alfa total de .918. Se conservo la agrupacion de los reactivos del

original de Martinez-Soto (2010).

66



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

e) Cualidades restaurativas del escenario: Arboretum

Considerando la muestra de los 150 participantes y por medio de la aplicacion de la
EPRA-ry la ERPAN, se hizo un analisis de frecuencias para cada item de cada escala. Como
resultado, en la tabla 8 se exponen los reactivos en los cuales mds de la mitad de los
participantes expreso estar completa o totalmente de acuerdo con la respectiva afirmacion.

Con relacién a los demas reactivos, fueron los ubicados en la dimension de

compatibilidad (ambas escalas) los que mostraron mayor variabilidad de respuesta.

Tabla 8.
Porcentaje de respuesta afirmativa por encima del 50% respecto a caracteristicas del Arboretum y
la sensacion que provoca con base en la aplicacion de la EPRA-r y la ERPAN

Reactivo Porcentaje de respuesta Escala Dimension
“completa o totalmente de
acuerdo”
4. Este lugar es fascinante. 66% EPRA-r Fascinacion
10. Este lugar es lo 52% Alcance

suficientemente grande que
permite explorarlo en
muchas direcciones.

12. Este lugar despierta mi 52% Fascinacion
curiosidad.
17. Hay mucho que explorar 52% Fascinacion

y descubrir en este lugar.

18. Hay muchas cosas 54% Fascinacion
interesantes que me llaman
la atencién en este lugar.

22. Este lugar me parece 63% Alcance
bastante espacioso.

23. Todo parece tener su 51% Coherencia
propio lugar aqui.

5. Me hace sentir 57.3% ERPAN Fascinacion
fascinado/a.

25. Relaja mi mente. 62% RS*

6. Me permite sentirme 53.3% Estar Alejado
alejado/a de mis

preocupaciones.

15. Posee armonia. 65.3% Alcance
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9. Me hace sentir relajado/a. 74.7% RS

12. Cautiva mi mente. 56% Fascinacion
18. Me permite explorarlo. 62.7% Alcance
17. Calma mis 58.7% RS
pensamientos.

28. Me genera paz. 69.3% RS

26. Me hace sentir libre. 61.3% RS

14. Me hace sentir alegre. 64% RS

16. Me hace sentir 66% RS
tranquilo/a.

3. Es sencillo de observar. 54.7% Alcance
22. Es fascinante. 70% Fascinacion
10. Tranquiliza mis 63.3% RS
emociones.

27. Me genera felicidad. 64% RS

*RS= red semantica

Discusion

Mediante el uso de la técnica de redes semanticas fue posible constatar lo planteado
en las teorias de restauracion respecto a la percepcion que las personas tienen acerca de los
espacios naturales. Aunque el enfoque que se dio a los estimulos de la red semantica fue
dirigido mas hacia lo que les hace sentir estar en un entorno natural en comparacion a las
caracteristicas propias del lugar, se produjeron definidoras que encajan con lo encontrado en
el marco de referencia de la restauracion psicologica (Canter & Stringer, 1975; Gifford, 2007;
Kaplan & Kaplan, 1989; Miyazaki, 2018; Ulrich, 1983).

Algunas de estas definidoras fueron: tranquilo, natural, relajado, bien, libre,
desestresado, inspirado, alejado, aventurero, reflexivo, aventurero y restaurado. Estos
resultados reflejan la interrelacion entre lo que ellos perciben sentir y las caracteristicas del
espacio, que es la esencia de lo planteado por la psicologia ambiental.

Respecto al instrumento ERPAN utilizado con fines exploratorios, se observo que la
formacion de los cuatro factores presenta una similitud con las dimensiones propuestas por

la TRA de Kaplan (1995). En el caso particular de esta escala se mezclaron tanto aquellos
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reactivos derivados de las redes semanticas (enfocados en las emociones y sentimientos)
como los propuestos con base en la teoria (énfasis en las caracteristicas restaurativas del
lugar). Como se mencion6 anteriormente, esto es un reflejo de la relacion persona-entorno.
Ademas, este hallazgo apunta al hecho de que el percibir las caracteristicas de un lugar es
mucho més complejo de lo que parece y que los elementos que lo integran, justamente, deben
entrelazarse para darle esa forma completa al espacio.

La complejidad del espacio y la percepcion de las personas se puede notar, por
ejemplo, en los resultados del factor compatibilidad, donde se integraron ademas la
fascinacion y la coherencia. Esto es posible considerando que cada persona haré uso del lugar
dependiendo de sus intereses personales y estos pueden variar tanto como el nimero de
personas que usan el lugar en si.

Aunque ya existen instrumentos para medir restauracion psicologica o ambiental, se
considera importante continuar con los esfuerzos por construir y proponer instrumentos cada
vez mas especializados que permitan evaluar las cualidades restaurativas de los espacios
naturales para que sirvan de apoyo en investigaciones futuras.

Los resultados de este instrumento, tanto en su elaboracion como en el analisis,
concuerdan con lo reportado tedricamente referente a la restauracion en este tipo de
ambientes, por lo que se recomienda usarlo y mejorarlo a fin de que dé fruto como un
instrumento viable para su aplicacion en otros estudios y con otro tipo de poblacion.

Respecto a la EPRA-r sus cualidades psicométricas la hacen factible para su uso en
esta investigacion.

Por tultimo, el Arboretum como escenario elegido fue percibido con cualidades
restaurativas suficientes para ser el lugar de intervencion, caracteristicas que encajan con las

dimensiones propuestas por la teoria de Kaplan.
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Fase 2. Evaluacion de la musica y validacion de instrumentos

Justificacion de fase 2

Experimentar un lugar, un entorno, para la mayoria de las personas es involucrar todo
el cuerpo, con todos los sentidos y, por tanto, relacionarse con ¢l de manera integral, aunque
no necesariamente de forma plenamente consciente. Investigaciones han invertido tiempo y
esfuerzo para explorar continuamente coémo las personas interactian con su entorno
inmediato y con lugares particulares. El tema de la restauracion psicoldgica no se ha limitado
exclusivamente a la experiencia visual, ya que los paisajes sonoros y su efecto en los
individuos es un campo de estudio que ha incrementado el grueso de sus trabajos de manera
constante con el paso de los afios (Abbott, 2015; Cérwen et al., 2016; Emfield & Neider,
2014; Payne, 2009: Van den Berg et al., 2003).

Desde hace tiempo la musica se ha integrado como un elemento ambiental casi
inevitable, al menos para quienes viven dentro de las grandes ciudades como lo es la Ciudad
de México, y no es trivial que atraiga la atencion de la psicologia ambiental.

Trabajos como el de Kim (2013) se han interesado en la combinacién de musica con
imagenes de naturaleza para indagar si las personas se restauran y de qué manera lo hacen.

En el presente trabajo, la musica seleccionada fue especificamente en términos de
aquella que permite a las personas experimentar relajacion, tranquilidad y respuestas
relacionadas con la experiencia de la restauracion, considerando que se vive en estrés y fatiga
mental constante dado el moderno estilo de vida.

En este sentido, el desarrollo y aplicacion de instrumentos enfocados en ese elemento
acustico para la evaluacion de restauracion percibida es importante, tomando en cuenta que
las personas hacen uso de la miisica como un recurso para sentirse mejor al estar bajo presion

ambiental, emocional y mental.

Pregunta de investigacion
(Qué musica tiene cualidades restaurativas para ser usada en una intervencion

psicoambiental?
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Objetivos

e Identificar musica cuyas caracteristicas sean restaurativas

e Disefiar una escala para medir cualidades restaurativas de la musica

e Analizar los componentes restaurativos de la musica

Objetivos especificos

a)

b)

g)
h)

Identificar por medio de redes semanticas estructurales (Mercado et al., 2015)
elementos restaurativos en musica y sonidos de la naturaleza, percibidos por jévenes
estudiantes

Identificar el tipo de musica que se asemeja a la restauracion en la naturaleza por
medio de entrevistas a expertos en el tema

Analizar la preferencia musical de los usuarios del Arboretum

Identificar las piezas musicales con mayor coherencia naturaleza-musica para el
Arboretum

Realizar el estudio piloto para evaluar coherencia naturaleza-musica en Arboretum
Evaluar las piezas musicales seleccionadas en términos de armonia, tempo,
fascinacion y si es o no restaurativa, por medio de validacion por jueces

Disefiar una escala para medir cualidades restaurativas de la misica

Identificar las cualidades restaurativas de la musica elegida para intervencion

Procedimiento general

Para alcanzar los objetivos de esta fase, se realizaron las actividades que a continuacion

se describen.

a) Redes semanticas sobre musica y sonidos de la naturaleza

Al igual que con el escenario, se realizaron redes semanticas para conocer lo que los

jovenes relacionaban con dos géneros musicales, considerando el tipo de musica a emplear

posteriormente en la investigacion: la musica clasica y la musica sintetizada. Por un lado, a

la musica clésica se le vincula mas con el sonido puro de los instrumentos musicales, con lo

culto y lo sublime, mientras que en la musica sintética o sintetizada se apoya de herramientas

electronicas para su elaboracion, por lo que se le enlaza méas a la modernidad.
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Finalmente, se consider6 relevante conocer su opinion respecto a los sonidos de la
naturaleza, tomando en cuenta que las caracteristicas restaurativas de los entornos naturales

no pueden ser separados de su elemento sonoro.

Método
Para conocer lo que los estudiantes relacionaban con escuchar determinados estilos

musicales, se aplicaron redes semanticas estructurales (Mercado et al., 2015).

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de estudiantes universitarios dentro del

Campus Central de la Universidad Nacional Auténoma de México.

Tipo de estudio y disefio
No experimental, transeccional, exploratorio y descriptivo, con uso de encuesta y red

semantica (Hernandez-Sampieri et al., 2010; Judrez et al., 2014).

Participantes
La muestra se conformd de 61 estudiantes universitarios de diferentes areas

académicas.

Instrumento

Para la aplicacion de las redes semanticas se emplearon hojas blancas tamafio carta
divididas en dos secciones con orientacion horizontal de la hoja. Del lado izquierdo se
encontraba informacion acerca del proposito, instrucciones para el ejercicio, preguntas de
datos sociodemograficos, asi como un espacio para firmar consentimiento de participacion.
Del lado derecho se les proporciond un ejemplo para que tuvieran mayor claridad al
responder. Posteriormente se incluyeron dos hojas para que respondieran las redes

correspondientes (anexol).
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Procedimiento

Se hizo contacto visual y verbal preguntando su interés en colaborar con la
investigacion. Una vez que aceptaron participar, se les entregd el material para realizar las
redes semanticas y se dieron indicaciones apoyandose del ejemplo impreso en una de las
hojas. También se les comentd que en caso de tener dudas preguntaran para darles
orientacion.

Posteriormente las hojas fueron foliadas y se hizo la captura de los datos en el
programa Microsoft Excel (versiéon 14) y analizados con base en el manual para la

elaboracion de Redes Semanticas Estructurales de Mercado et al. (2015).

Resultados

Se dejaron fuera seis redes de las 61 iniciales por informacion incompleta quedando
una muestra de 55 estudiantes, cuyas caracteristicas sociodemograficas se han descrito
anteriormente en el apartado “b” de la primera fase.

Respecto a las redes semanticas se obtuvieron 100 palabras definidoras, de las que
quedaron seis como las definidoras principales. Estas reflejan lo que sienten cuando escuchan
musica clésica: relajado, concentrado, tranquilo, aburrido, alegre y feliz (véase figura 15).

Las definidoras principales demuestran una connotacién mayoritariamente positiva
por parte de los estudiantes universitarios en relacién con escuchar musica clasica. Otras
definidoras obtenidas que propiamente se vinculan con el género musical clasico, como lo
establece la literatura, fueron: intelectual/inteligente, estudios y culto por mencionar algunas

(ver figura 16).
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Cuando escucho musica clasica me siento...

relajado
80

60

feliz 40 concentrado/a

20

alegre tranquilo

aburrido/a

Figura 14. Definidoras de mayor peso de la red semantica aplicada en estudiantes acerca de
lo que sienten cuando escuchan musica clésica.
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Figura 13. Resultado de algunas definidoras para la red semantica de escuchar musica clasica
relacionadas con la definicion de musica clasica y el concepto de restauracion psicoldgica percibida.

Respecto a la musica sintetizada fueron 107 las palabras definidoras de entre las que
resaltaron cinco como las mas representativas por el peso semantico en la red correspondiente
(figuras 17 y 18). Entre las palabras relacionadas al concepto de restauracion se identificaron
“tranquilo” y “relajado”. La variabilidad de palabras tanto positivas como negativas es

amplia, aunque en su mayoria se enfocan a estados de energia y movilidad.
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Figura 15. Definidoras de mayor peso de la red semantica aplicada en estudiantes acerca de lo que

sienten cuando escuchan musica sintetizada.
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Figura 16. Resultado de algunas definidoras para la red semantica de escuchar musica sintetizada y palabras

relacionadas con el concepto de restauracion psicologica percibida.
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Respecto a la red semantica cuyo estimulo fue “cuando escucho los sonidos de la
naturaleza me siento...”, se recopild un total de 89 palabras definidoras, perfildndose cinco
de ellas con el mayor peso semantico (figura 19), las cuales en su totalidad tienen un valor
positivo. La figura 20 muestra algunas de las palabras que salieron de esta red semantica y

se pudo observar que varias de ellas se orientan a la reflexion y la contemplacion.

Cuando escucho los sonidos de la naturaleza me siento...

tranquilidad/tranquilo/a
80

60
40
calma/calmado/a 20 relajacion/relajado/a
0
alegre/alegria feliz

Figura 17. Definidoras de mayor peso semantico en la red semantica aplicada en estudiantes acerca
de lo que sienten cuando escuchan los sonidos de la naturaleza.
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Figura 18. Resultado de algunas definidoras para la red semantica de escuchar los sonidos de la
naturaleza y su relacion con el concepto de restauracion percibida.
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Discusion
El uso de las redes semanticas estructurales para conocer lo que los estudiantes
conciben al escuchar musica clasica, sintetizada y sonidos de la naturaleza ha permitido
constatar algunas similitudes con lo reportado en la literatura respecto a la restauracion
psicologica percibida (Hartig et al., 2001; Kaplan, 1995; Kaplan & Kaplan, 1989; Miyazaki,
2018; Ulrich, 1983); a través de palabras mencionadas en las redes como interés, placer,
conexion, estar alejado, despreocupacion y sentirse desestresado, por dar algunos ejemplos.
La tabla 9 muestra el resumen de las definidoras principales que se encontraron para
cada elemento sonoro. Un aspecto para resaltar es que la red relacionada con sonidos de la
naturaleza dio como resultado palabras dirigidas a sensaciones positivas en gran proporcion.
En todas las redes se destaca que, como definidoras principales, hay cuatro

sensaciones que se repiten en cada caso: tranquilidad, felicidad, relajacion y alegria.

Tabla 9.
Resultados de redes semanticas para naturaleza, musica cldsica, musica sintetizada y sonidos de la
naturaleza

Red Naturaleza Musica Clasica Musica Sonidos de la
Semantica Sintetizada naturaleza
Tranquilo* Relajado* Alegre* Tranquilo*
Feliz* Concentrado Feliz* Relajado*
Definidoras  Relajado* Tranquilo™ Energético Feliz*
Liberado/libre Aburrido Aburrido Alegre*
En paz/pacifico Alegre* Tranquilo™ Calmado
Alegre* Feliz* Relajado* Animado

Nota: *Definidoras que aparecen en los cuatro estimulos utilizados.

Dado el objetivo de esta investigacion era importante y necesario verificar que para
los jovenes tanto la musica cldsica como la musica sintetizada, representaran estimulos con
cualidades restaurativas similares a los provenientes de la naturaleza, permitiendo entonces
que existiera congruencia para el uso de esta musica en un escenario como el Arboretum.

Esto se vio respaldado por el uso de palabras como “relajado” y/o “tranquilo” para
describir su experiencia auditiva. Hay que mencionar, ademas, el hallazgo de igualdad de

estas dos definidoras en la red de sonidos de la naturaleza, acentuando la existencia de una
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experiencia similar entre escuchar musica y escuchar el paisaje sonoro que ofrecen los
ambientes naturales. Estos resultados en las redes seméanticas dieron el impulso necesario

para dar el siguiente paso en esta fase.

b) Entrevistas a expertos en musica

Para recibir asesoria respecto a la eleccion de la musica se contactd a expertos en
musica. Por medio de una busqueda electronica en la pagina oficial de la Universidad, se
hizo contacto con la Dra. Concepciéon Moran Martinez de la Facultad de Psicologia, experta
en psicologia y musica. A través de una entrevista se desprendieron preguntas para el piloteo
de coherencia entre musica y espacio natural, indagar en el tipo de musica que escucharian
las personas dentro del escenario y preguntar preferencias musicales de los participantes
fueron algunas de las interrogantes propuestas (C. Moran, comunicacion personal, 6 de marzo
de 2017).

De manera semejante, estas dos preguntas fueron mencionadas por la etnomusicéloga
de la Facultad de Musica de la UNAM, Cecilia Reynoso, otra de las expertas entrevistadas
(C. Reynoso, comunicacion personal, 19 de julio 2017).

Posteriormente se concertd una cita con Brenda Oropeza, cuya formacién es
musicoterapeuta humanista. De la entrevista con la especialista se obtuvo una lista de
reproduccion de musica barroca, las cuales han sido empleadas con fines terapéuticos, y fue
proporcionada por la propia musicoterapeuta. De acuerdo con la informacion dada por la
terapeuta Oropeza, sus caracteristicas se acercaban al concepto de restauracion en términos
de tempo y melodia dentro del campo de la musica, para lo cual dio una demostracion de
escucha musical (B. Oropeza, comunicacion personal, 12 de septiembre 2017).

Como resultado, a raiz de lo comentado durante las entrevistas, se generaron dos
preguntas clave para indagar en los usuarios dentro del escenario, asi como el listado de 18
piezas musicales del género barroco para elegir y considerar en el piloteo.

Las preguntas generadas para la siguiente etapa fueron: jcudl es el género musical

que mds te gusta? y ;qué tipo de musica escucharias en este lugar?
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¢) Preferencia musical de los usuarios del Arboretum

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de estudiantes usuarios del Jardin
Botanico del Instituto de Biologia de la Universidad Nacional Auténoma de México ubicados

en la primera seccion del Arboretum.

Tipo de estudio y disefio
No experimental, transeccional, exploratorio y descriptivo, con uso de encuestas

(Hernandez-Sampieri et al., 2010; Juarez et al., 2014).

Participantes
La muestra consistio en 150 estudiantes universitarios de distintas areas de estudio,

asi como estudiantes de nivel bachillerato.

Instrumento

Se emplearon hojas blancas tamafio carta, divididas en tres secciones para que
respondieran a las preguntas: 1) ;Cual es el género musical que mas te gusta?, 2) ;Qué tipo
de musica escucharias en este lugar? y 3) ;Qué tipo de musica escucharias para despejarte

mentalmente de las demandas de tu dia a dia?

Resultados

Del total de los participantes 53.3% fueron mujeres y 46.7% hombres; 39.3% eran de
nivel bachillerato y 60.7% de nivel licenciatura. Acerca de la familiarizacién que tenian con
el Arboretum, 121 participantes refirieron conocerlo y los 29 restantes respondieron que no.

Como resultado, se observo que el 40% reportd la musica clasica dentro de sus
géneros preferidos, aunque no necesariamente el favorito, un 22% dijo que rock era su género
predilecto, seguido del 11.3% que menciond el pop y el 10% electrénica. Con relacion a la
pregunta del tipo de musica que escucharian en el Arboretum, 59.3% informo que escucharia
musica clasica, y el resto de las preferencias se distribuyd mayormente entre el rock (7.3%),

pop (8.7%) y otro género musical (6.7%).
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Por ultimo, respecto al tipo de musica que escucharian para despejar la mente de las
demandas de su dia a dia, 42% lo haria con la musica clasica y 16% con rock siendo estas
opciones las de mencion predominante. Estos hallazgos fueron clave para identificar el
rumbo de la eleccidon adecuada de musica con fines restaurativos, asi como de la coherencia

entre el espacio y la musica.

d) Eleccion de piezas de musica para evaluar la coherencia espacio-musica con Arboretum

Procedimiento general

De las 18 piezas de musica barroca proporcionadas por la musicoterapeuta, se
eligieron seis con un tempo entre 60 y 80 pulsos por minuto y, a estas sugerencias, se
anadieron otras tres del mismo género musical, con las mismas caracteristicas del tempo y la
ausencia de voz. Ademas, se anexaron tres piezas de musica de fondo pertenecientes a series
animadas y peliculas, cuatro piezas musicales de videojuegos de tematica medieval y una
pieza creada a partir de un sintetizador.

Asimismo se agreg6 particularmente otra pieza musical considerada en internet como
la cancién mas relajante del mundo (aunque no contiene voz). Esta pista, cuyo titulo es
“Weightless” (ingravido), fue compuesta por Marconi Union, y su capacidad relajante se
descubrié en un estudio realizado por David Lewis-Hodgson, en el que los participantes
hicieron una tarea de rompecabezas para generar un determinado nivel de estrés mientras
escuchaban diferente tipo de musica y se registraban datos de respuesta fisioldgicos como el
ritmo cardiaco, la presion sanguinea y la respiracion. Los resultados sugirieron que, al
escucharla, disminuy6 la ansiedad en un 65% en los participantes.

Esta pieza musical ha sido creada especificamente para relajar, ya que Marconi Union
colaboro con especialistas en musicoterapia, por lo que factores como la armonia, el ritmo y
el tempo fueron meticulosamente calculados para inducir relajaciéon en los escuchas
(O’Connor, 2019; Wright, 2016). Weigthless tiene una velocidad continua de 60 pulsos por
minuto, causando que las ondas cerebrales y el ritmo cardiaco se sincronicen con la melodia.

Por ultimo, y a diferencia de la musica anteriormente descrita, tres pistas mas se
anexaron para generar contraste, siendo todas del género heavy metal y dos de ellas con voz;
por lo que finalmente la lista consintié de 21 piezas para someter a piloteo la coherencia

audiovisual.
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e) Estudio piloto para evaluar coherencia naturaleza-musica en Arboretum

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de usuarios del Arboretum primera

seccion del Jardin Botanico IB-UNAM.

Tipo de disefio
No experimental, transeccional, exploratorio y descriptivo, con uso de encuestas

(Hernandez-Sampieri et al., 2010; Juarez et al., 2014).

Participantes

La muestra se conformo6 de 20 estudiantes universitarios, de bachillerato y visitantes.

Materiales

Se empled una hoja impresa a modo de tabla de registro para ser usada por el
investigador para anotar las respuestas de los participantes ante los estimulos auditivos en
congruencia con el paisaje visual (ver anexo 3).

Para la musica se utiliz6 un reproductor MP3 marca Apple iPod Touch® sexta
generacion y unos audifonos de la marca Philips® bluetooth inalambricos modelo SHB5500

con aislamiento de ruido.

Procedimiento

Se hizo contacto con hombres y mujeres que se encontraban pasando cerca y/o en el
escenario propiamente, y se les invitd a participar de manera voluntaria y andénima en el
piloteo. Se condujo a los participantes a un punto céntrico dentro del espacio y las

indicaciones se dieron de manera verbal.

Las instrucciones fueron las siguientes:

Gracias por participar en esta investigacion sobre musica y ambientes naturales. A

continuacion, se te van a proporcionar unos audifonos en los que escucharas diversas piezas

de musica. Observa el lugar en el que te encuentras mientras escuchas cada una de las pistas
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y piensa si lo que escuchas va de acuerdo o tiene sentido con el espacio que observas. Cada
una de las pistas se dejara por un tiempo minimo de 30 segundos, pero si requieres de mayor
tiempo para decidir, lo puedes indicar. Por favor, cuando hayas decidido indica con un SI
cuando pienses que la musica y el lugar tienen coherencia y NO cuando no la hay, en cada

una de las piezas”.

La aplicacion tuvo una duracion aproximada de 10 a 20 minutos, dependiendo de las
necesidades de cada uno de los participantes, esto es, si requerian escuchar mas de los 30
segundos minimos que se dejaba cada pieza. Por ultimo, se tomaron datos sociodemograficos

y algunas preguntas acerca de la experiencia de escuchar musica en el Arboretum.

Resultados

La distribucion de los participantes por sexo fue del 50% para cada uno. Las edades
oscilaron entre los 15 y 26 afos con una media de 19 afios. Respecto al nivel educativo, siete
fueron de bachillerato, 11 de licenciatura y dos no lo indicaron.

Con relacion a las condiciones ambientales durante el piloteo, las aplicaciones se
hicieron en el transcurso del otofo, se registrd un promedio de 18° centigrados, generalmente
con presencia de cielo despejado y en un horario de 10:00 a 13:30 horas del dia.

Respecto a la musica, de las 21 pistas piloteadas, 14 fueron calificadas con mayor
frecuencia como coherentes con el Arboretum de entre las cuales cinco correspondian al
género de musica barroca y el resto variaban en su tipo (tabla 10).

El 95% de los participantes conocia el Arboretum. Respecto a la posibilidad de
escuchar musica estando en ese lugar, 25% respondi6 que si, 15% dijo que no escucharian
nada y 60% dijo que podian tanto escuchar musica en el lugar como no hacerlo. Todos los
individuos respondieron afirmativamente ante la pregunta de si la experiencia al participar
habia sido de su agrado.

Con relacion a los géneros musicales que son de su gusto particular, los de mayor
mencion fueron rock, pop, clasica e indie y otra respuesta de frecuente registro fue “de todo
menos banda”. También se mencionaron, aunque con menor repeticion, hip-hop, heavy-

metal, trans-psycho, musica jazz y “de todo menos reggaeton”. Se encontré6 que
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independientemente del gusto musical que tienen, identificaron que la musica instrumental

es la que mejor encaja con el paisaje visual natural.

Uno de los participantes coment6 claramente:

“Me gusta esta musica, pero en definitiva no va con el lugar” (hombre de 25 afos

escuchando musica Rock)

De los comentarios que se relacionan a la experiencia de participar, se destacan los
siguientes:

“Wooow, ;paso algo increible! Estaba viendo los arboles y de pronto el sol ilumino
mds fuerte y en ese momento la musica comenzo” (mujer de 17 afios)

“Seria genial que hubiera espacios asi donde pongan musica y nos podamos distraer

un poco” (mujer de 22 afios)

Discusion

Los resultados apuntan a la importante relacion que hay entre los estimulos visuales
y auditivos que las personas experimentan en un espacio determinado. En este sentido, hubo
un marcado consenso entre los participantes para definir el tipo de musica que va de acuerdo
con el escenario de intervencion independientemente de sus preferencias en musica.

Estos resultados son similares a los que se han dado en otros estudios donde una
actividad, como es el caso de la actividad de aprendizaje o estudiar, no va con todo tipo de
musica independientemente de los gustos personales (Jones, 2010).

Cabe resaltar que la experiencia audiovisual de algunos participantes los llevo a
preguntar el nombre de una o mas pistas que fueron de su agrado. Para muestra de esto, uno
de los participantes, que se encontraba en una actividad escolar (ilustracion en acuarela),
utilizé la musica que fue de su agrado como medio de inspiracion pidiendo que se dejara la
pieza por mas tiempo; este caso en particular se vincula con una de las manifestaciones de

experimentar la restauracion (Canter & Stringer, 1975).
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Tabla 10.

Lista de reproduccion usada en el piloteo de coherencia espacio-musica y la frecuencia de respuesta

afirmativa de los participantes

Titulo de la pista -Compositor o banda sonora

Frecuencia con la que fue

calificada como coherente con

el entorno natural

15. Wither -EverBeat & Wiljan
21. Alls Well - Jeremy Soule
6. Journey’s End - Jeremy Soule

3. Adagio from Concerto Grosso Op. 6, No. 8 in G Minor -Arcangelo
Corelli
4. Cradle Song - Yoko Kanno & Mizoguchi Hajime

14. Visions — James Newton Howard

19. The Bannered Mare - Jeremy Soule

5. Yes, I Do... - Marcin Przybylowicz, Mikolai Stroinski
2. Weightless - Marconi Union

7. Adagio for 2 violins II - Giardino Armoénico

17. Sonate 02 en Re majeur 2 allegro - Arcangelo Corelli
1. Kaoru to Misao I (Guitar Version) - Asakura Noriyuki

18. Concerto for Violin No. 2 in E Major, BWV 1042 Allegro assai -
Bach

20. Minueto - Luigi Boccherini

8. Madly, Deeply -Melanie Ungar

10. Concerto in A minor Largo (Andante) -Accademia della Magnifica
9. Menuet Amoroso -Isabelle Villey

16. Beautiful -Apocalyptica

11. Symphony in E-Flat major, Wq. 179 II Larghetto - Klaus Kirbach &
Kammerorchester

12. Life Burns! -Apocalytica
13. BYOB -System of a Down

18
18
17
16

16
15

15
14
14
14
13
12
12

12
11
11
9

Nota. Se consideraron como altas en coherencia con el lugar, aquellas piezas musicales que recibieron un

por parte de los participantes en una frecuencia minima de 12.
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f) Validacion de jueces para la musica seleccionada

Método

Para la validacion de la musica, se usdé la informacion obtenida mediante las
entrevistas cara a cara con los expertos. Retomando elementos de las matrices para la escucha
integral que manejan en musicoterapia humanista (Mufioz, 2008) se disefid un formato para
el jueceo de la musica (anexo 4).

Por un lado, esta escucha integral, hace referencia a la respuesta humana a la musica
donde intervienen aspectos como la sensacion que produce, el sentimiento y el estado
energético que provoca. Por otra parte, se tienen las propiedades de la musica en donde se
consideran caracteristicas mas de tipo técnico e intrinsecos de ésta, tales como el pulso o
tempo, la armonia y los timbres entre otros factores.

Estos elementos se combinaron con la perspectiva restaurativa, por medio de
dimensiones como la fascinacion suave o dura y la coherencia entre los elementos que
integran una pieza musical. Se contd con la asesoria de un musicoterapeuta y profesor de la
Facultad de Estudios Superiores Iztacala de la UNAM para la realizacion del formato de
jueceo (V. Hernandez, comunicacion personal, 14 de septiembre 2017).

El analisis que se hizo en el jueceo fue en términos de armonia, melodia, tempo,
fascinacion y si le parecia o no restaurativa considerando la analogia con los ambientes
restaurativos. Para esto se les proporciond un resumen tedrico de la TRA y se contextualizod

la finalidad de usar la musica en el proyecto.

Procedimiento
Se envid el formato por correo electronico a los expertos en musica para que
evaluaran las 14 piezas musicales que se eligieron como coherentes con el Arboretum en el

piloteo con usuarios del Jardin Botanico.

Resultados
De las 14 piezas que los participantes calificaron como coherentes con el lugar, siete
fueron consideradas en el jueceo como restaurativas, tres como probable y cuatro no fueron

calificadas con dichas cualidades. Para la eleccion final de la musica se tomo en cuenta tanto
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la frecuencia de coherencia percibida por los entrevistados como las observaciones en el

jueceo por expertos, quedando asi tres piezas musicales que se describen a continuacion:

e Adagio from Concerto Grosso Op. 6, No. 8 in G Minor -Arcangelo Corelli

El concerto grosso involucra una orquesta entera y su estructura es caracteristica del
periodo barroco. Este tipo de musica, dependiendo de algunos elementos, podian ser
interpretadas en un saléon o dentro (o fuera) de algin espacio considerado como sagrado
(Allen et al., 2014). Arcangelo Corelli, compositor italiano, es considerado como uno de los
mas grandes antecesores de la sonata preclasica y representante del concerto grosso por
excelencia del estilo barroco italiano. Su musica y composiciones fueron de gran influencia
en compositores alemanes, especialmente en Bach y Hindel (Arcangelo Corelli, 8 de

diciembre de 2018).

e The Bannered Mare -Jeremy Soule

Nicholas Cook (1990, p.3; citado en Sweeney, 2014) dice que “cualquier cosa puede
ser musica si se escucha como musica” y por otra parte “nada puede ser musica si no se
escucha como musica”. La musica del videojuego de rol de tematica fantasia medieval “The
Elder Scrolls V: Skyrim” (Skyrim, 2011), compuesta por Jeremy Soule, proporciona la
sensacion particular de paisaje dentro del juego, debido a que la musica ayuda a crear una
atmosfera especifica de tiempo y lugar, permitiendo una experiencia estética complementaria
en apoyo de la ficcion (Sweeney, 2014). The Bannered Mare es una pieza que estd
interpretada con guitarras acusticas y dentro del ambiente del videojuego es un tema que

corresponde a escenas dentro de tabernas.

e Wither - Everbeat & Wiljan
Wither es una melodia compuesta de forma sintética, que mezcla sonidos
caracteristicos de la musica oriental o zen, asi como el sonido de aves, y se cataloga dentro

del género de musica ambiental.
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De forma particular, las tres piezas musicales son interpretadas principalmente con
instrumentos de cuerda: violin, guitarra y koto y, afiade, en el caso de Wither, instrumentos

de viento como la flauta de carrizo, piano, sonidos de aves y sonidos electronicos.

Discusion

Se constatd que fue posible realizar un analisis de la musica propuesta desde la
perspectiva de la TRA de Kaplan (1995). Una caracteristica comun observada en la musica
elegida, por una de las expertas en musica que participaron en el jueceo, fue que tienen
elementos relacionados con la fascinacion suave.

Respecto al componente emocional, se observéd que tienen animosidad, pero también
suavidad que invita a la calma. Asi mismo estos aspectos fueron mencionados en la red
semantica de la naturaleza y en las redes de musica (véase tabla 9). Estas observaciones se
relacionan también con lo reportado en las escalas EPRA-r y ERPAN acerca de las
caracteristicas restaurativas del Arboretum (ver tabla 8).

Este es un avance para continuar investigando y extendiendo el concepto y la
medicion de la restauracion psicologica en otros factores ambientales mas alld del espacio

fisico y el paisaje sonoro natural y urbano.

g) Validacion de la Escala de Restauracion Percibida de la Musica (ERPM)

Para esta investigacion, fue necesario el desarrollo de una escala apropiada que
permitiera medir las cualidades restaurativas de la musica. Se retomaron algunas de las
definidoras encontradas en las redes semanticas para musica clasica y musica sintetizada,
considerando el aspecto teérico correspondiente a la TRA.

Se realiz6 una busqueda acerca de la medicion de restauracion en la musica. Como
resultado, lo mas cercano que se encontr6 fue la Escala de Restauracion Percibida del Paisaje
Sonoro (PRSS por sus siglas en inglés) de Payne (2013).

La PRSS tiene un alfa de Cronbach de .91, y estd integrada por 19 items divididos en
cinco dimensiones que corresponden a las cualidades restaurativas basadas en la teoria de la
restauracion de la atencion (Kaplan, 1995); cinco items para fascinacion, seis items para estar

alejado, cuatro items para compatibilidad, tres items para extension - coherencia y un item
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para extension — alcance, respectivamente. La respuesta es de tipo Likert con siete opciones
que van de “nada” (0) a “completamente” (6).

Con base en la revision de dicho instrumento, su traduccion espafiol-inglés, inglés-
espafiol y considerando directamente la teoria, se propusieron reactivos para la escala. Estos
reactivos fueron sometidos a jueceo por parte de expertos en psicologia ambiental y una vez
seleccionados los que concordaban con el concepto de restauracion se disefido una primera

escala compuesta por 44 reactivos.

Muestreo
El muestreo fue no probabilistico intencional de estudiantes dentro del Campus
Central de la Universidad Nacional Autonoma de México y del Colegio de Ciencias y

Humanidades Sur.

Tipo de estudio y disefio
No experimental, transeccional, exploratorio y descriptivo, con uso de escala tipo

Likert (Hernandez-Sampieri et al., 2010; Juarez et al., 2014).

Participantes

La muestra se conform6 de 121 estudiantes de bachillerato y universitarios.

Materiales e instrumentos

Para la musica, se utilizé un reproductor MP3 marca Apple iPod Touch® sexta
generacion y unos audifonos de la marca Philips® bluetooth inalambricos modelo SHB5500
con aislamiento de ruido.

Como instrumento se uso la escala propuesta de restauracion percibida de la musica.

Procedimiento
Se hizo contacto con estudiantes de preparatoria y universitarios en diferentes puntos
del campus, invitandolos a colaborar con la investigacion. Una vez que aceptaban participar

y firmaban consentimiento informado de su colaboracion, se les daban las instrucciones:
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“Gracias por participar en esta investigacion sobre musica. A continuacion, se te
proporcionaran unos audifonos por los que escuchards musica. Una vez que se haya
terminado de reproducir la musica, responde el cuestionario considerando lo que acabas de

escuchar’”.

Se emplearon tres pistas de musica rock (musica no restaurativa) y las tres piezas de
musica instrumental que quedaron para la intervencion (musica restaurativa). El orden de
reproduccion por categoria de musica se hizo de forma aleatoria, de tal forma que si al
presionar la opcion ‘aleatorio’, comenzaba a sonar musica rock, el participante solamente
responderia el cuestionario con base en esa condicion de estimulo auditivo, escuchando la
recopilacion del género musical correspondiente. Se les dijo que en caso de tener dudas

podian externarlas para orientarles.

Resultados

De los 121 participantes 38.8% fueron de nivel bachillerato y el 61.2% de nivel
licenciatura, con edades entre 15 y 34 afos con una media de 19 afos. Respecto al género,
47.9% fueron hombres y 52.1% mujeres. Con relacion al estimulo, 57.9% escucharon musica
restaurativa mientras que el 42.1% restante fueron expuestos al estimulo de musica no
restaurativa. Acerca de sus gustos musicales, solamente el 9% menciond la musica clasica,
mientras que el 19% mencion6 la musica pop y el de mayor referencia, fue el rock (25%) en
sus diversos estilos. El resto se distribuy6 en una variedad de géneros musicales.

En lo que respecta a la escala se eliminaron ocho reactivos cuyas cargas factoriales
estuvieron por debajo de .30 dando un total de 36 reactivos. La validez de constructo de la
escala se analiz6 mediante un analisis factorial por medio del método de extraccion de
componentes principales con rotacion Varimax. Se obtuvo un KMO de .943 con 71.6% de la
varianza explicada y su confiabilidad fue .924.

Debido a la redaccion de los estimulos en las redes semanticas, la escala se dividio en
dos partes: una que integra los reactivos basados en la TRA (24 reactivos) y la otra incluye
los items que se enfocan en las emociones (12 reactivos). Se observo que las propiedades de

confiabilidad de cada una de las secciones son aceptables (ver tabla 11).
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Tabla 11.
Caracteristicas psicométricas de la Escala de Restauracion Percibida en la Musica (ERPM)
Confiabilidad Factorial Numero de reactivos
(Alfa de Cronbach)
Dimens’ién basada en o= 956 KMO = 936 24
la Teoria de
Restauracion de la
Atencion
Dimension de o =941 KMO = 938 12
Emociones basadas en
las Redes Semanticas
Escala Total o=.924 KMO = .943 36

Considerando la TRA se agruparon los 24 reactivos correspondientes y se realizo un
analisis de confiabilidad para cada dimension. Los resultados sugieren que la confiabilidad
de cada dimension tiene un valor alfa aceptable (véase tabla 12). Lo mismo se observa en el
caso de las emociones cuyos factores son emociones positivas y emociones negativas (tabla
13). Con base en los resultados obtenidos se considero que la escala cuenta con las cualidades

adecuadas para ser usada en la intervencion (anexo 5).

Tabla 12.
Propiedades psicométricas de la seccion basada en TRA
Confiabilidad Nuimero de reactivos
(Alfa de Cronbach)

Fascinacion: o = .864

Dimension basada en la . B
Teoria de Restauracion de Estar Alejado: a =840

la Atencion Compatibilidad: o =.907
Alcance: a. =.870

N L N DN
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Tabla 13
Factores y confiabilidad de la dimension de emociones basadas en Redes Semanticas
Escuchar este tipo de Factor I Factor 11
musica...
7. Me inspira 866
10. Me hace sentir alegre 796
14. Calma mis pensamientos 764
24. Tranquiliza mis emociones 640
27. Me hace sentir tranquilo/a 659
34. Me hace sentir pensativo/a 615
36. Me hace sentir relajado/a 682
44, Relaja mi mente 687
5. Me hace sentir acelerado/a 823
23. Me hace sentir ansiedad 765
28. Es nada relajante 716
30. Me hace sentir intranquilo/a .618
Emociones Emociones
positivas: o =.940 negativas: o =.808

h) Evaluacion de cualidades restaurativas de la musica elegida

Se utilizaron los datos obtenidos de la validacion de la escala propuesta anterior para
identificar las cualidades restaurativas de la musica elegida, por lo que el método, el
instrumento, asi como los participantes son los mismos descritos en el inciso “g” de esta
segunda fase.

Para comprobar los resultados de ambos grupos y ver sus diferencias, se empleo el
programa SPSS®, version 22 y se ejecutd una prueba T para muestras independientes,
comparando las medias para cada factor de la dimension relacionada con la TRA.

Se encontraron diferencias en el nivel de los factores fascinacion (FA) (¢ (119) =
3.792, p < 0.05), estar alejado (EA) (¢ (119) = 5.037, p < 0.05), compatibilidad (z (119) =
4.702, p < 0.05) y alcance (¢ (119) = 5.458, p < 0.05), entre el grupo que escuchd musica
restaurativa y el grupo que escuchd musica no restaurativa. Se observé un mayor nivel de
percepcion de cualidades restaurativas en la musica instrumental en comparacion a la musica

rock (véase figura 21) sin embargo, no son significativas estas diferencias.
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Lo mismo ocurri6 para el caso de la seccion de emociones: positivas (¢ (119) = 5.826,

p <0.05) y negativas (¢ (119) = 6.263, p <0.05).

COMPARACION DE MEDIAS

B Musica Restaurativa Musica No Restaurativa

93.19

74.27

24.83
21.24
22.17
17.61
13.67
27.86
21.76

| JEEEE

T_FA T_EA T_COoM T_ALC T_ESCALA

Figura 19. Diferencias entre medias del total por cada factor relacionado con la TRA.

Discusion

Se observo que las definidoras de las redes semanticas de musica coinciden con lo
encontrado en la literatura acerca de la restauracion psicoldgica (Canter & Stringer, 1975;
Gifford, 2007; Ulrich, 1986). De igual forma, se hallaron definidoras que coinciden con lo
reportado en la literatura respecto al concepto de musica cldsica como el ser culta o para
personas intelectuales (Bautista, 2013; De la Ossa, 2013).

Cabe mencionar que el factor de alcance estd mas relacionado con coherencia que
con la parte de extension. Esto probablemente se debe a que es mas perceptible la coherencia
de los sonidos que integran una pieza musical que la extension en términos espaciales y no
de tiempo. En cuanto a los resultados de las propiedades psicométricas de la escala propuesta,
se consideran aceptables para su uso en el estudio principal de la presente investigacion, asi
como para estudios posteriores. La musica instrumental elegida fue percibida con cualidades
restaurativas, por lo que se confirmo6 la viabilidad de su uso para la intervenciéon. Al igual

que con la ERPAN se considera importante continuar mejorando la estructura de la ERPM.

92



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

Fase 3: Intervencion con musica en un escenario natural

3.1 Justificacion

Durante el transcurso del dia, las personas se ven obligadas a enfocar su mente en las
diversas actividades que integran su rutina, haciendo lo humanamente posible por concentrar
su atencion en aquellas tareas que representan prioridad (como el trabajo o los proyectos
escolares); esforzdndose por mantener al margen aquellos estimulos del entorno que son
distractores y que pueden interrumpir sus labores. Esta faena requiere de esfuerzo,
principalmente mental, por lo que no es de sorprenderse que, llegado a un punto, la mente se
canse al concentrarse arduamente.

De acuerdo con una nota publicada en la revista electronica Sin Embargo (2015), el
75% de los mexicanos padece fatiga mental, que posteriormente desencadena el estrés laboral
cuyas cifras en nuestro pais superan a otros como China y Estados Unidos (Instituto
Mexicano del Seguro Social [IMSS, 2019]). Parte de esa fatiga se relaciona con el ritmo de
vida acelerado, la sobreestimulacion y la atencion que se presta a multiples tareas trayendo
graves consecuencias a nivel emocional, conductual, fisioldgico y cognitivo.

La exigente dindmica del estilo de vida urbana moderna puede derivar en
enfermedades varias que, a su vez, posibilitan una situacion de muerte o suicidio (Delgado,
2014; IMSS, 2019; Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2004; Sin Embargo, 2015;
Vera, 2013). Todos estos factores de cansancio y estrés son la causa de una serie de
enfermedades que, de alguna u otra forma, han pasado a ser una carga de salud publica para
nuestra sociedad moderna (Miyazaki, 2018).

De igual manera, este estilo de vida apresurado, exigente y sobre estimulante es
aplicable al ambito académico. De acuerdo con algunas investigaciones, los estudiantes
presentan cansancio mental, emocional y estrés, manifestados a través de la preocupacion
por las evaluaciones, el agotamiento por sobrecarga de tareas académicas y los problemas de
concentracion (Barraza & Silerio, 2007; Corporén et al., 2014; Herrera et al., 2016) aunado
a dificultades para relajarse y sentir tranquilidad (Barraza, 2004).

Los factores de saturacion y fatiga mental, asi como el bombardeo de estimulos
(ruido, contaminacién visual, traslados en la ciudad, por mencionar algunos) son elementos

para seguir considerando desde de la perspectiva de la psicologia ambiental.
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La literatura sugiere que la naturaleza proporciona, a través del contacto directo o
indirecto con ella, una oportunidad de despeje mental lo suficientemente fiable para que las
personas reestablezcan capacidades cognoscitivas como la atencion y asi responder con
efectividad a sus actividades.

Por otra parte, investigaciones destacan el potencial de la musica para inducir en las
personas emociones que les permite experimentar momentos de quietud, los cuales
posibilitan distraer sus mentes de aquellas cosas que les abruman y causan cansancio.

El abordaje de ambos, musica y naturaleza, por separado ha permitido constatar sus
cualidades restaurativas desde sus respectivos campos de estudio. La psicologia ambiental,
siendo un area de conocimiento integrativa de diversas ramas de la ciencia e incluso de
oficios (como la jardineria), da pauta para estudiarlos en conjunto, facilitando el
descubrimiento y la compresion de formas combinadas de restauracion para el beneficio de
las personas.

Explorar la forma en que las personas se sienten y perciben al estar en espacios
naturales y al mismo tiempo escuchar musica con determinadas caracteristicas, contribuye a
identificar aspectos de la interaccion de ambos que favorecen la restauracion y las emociones
positivas, y un mayor conocimiento acerca de la bidireccionalidad entre la persona y el
entorno en este contexto especifico.

Por lo anterior, el presente estudio pretende explorar la combinacion musica y
naturaleza en términos de la restauracion psicologica percibida, reconociendo la importancia
de este tipo de trabajos para la implementacion y/o adaptacion de entornos que puedan

favorecer el descanso mental de las personas.

3.2 Pregunta de Investigacion
(Cual es el efecto de la combinacidon musica en un ambiente natural sobre el nivel de

restauracion psicologica percibida en estudiantes de la Ciudad de México?

3.3 Objetivo General
Evaluar el efecto de la musica instrumental y el entorno natural en la restauracion

psicoldgica en estudiantes de preparatoria y universitarios.
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Objetivos Especificos

e Comparar los niveles de restauracion psicologica entre los participantes del grupo control
(ambiente natural sin musica) y el grupo experimental (musica instrumental y ambiente
natural).

e Describir las experiencias de los participantes al haber colaborado con la investigacion.

Variables

Variable Independiente
Definicion Conceptual

Musica Instrumental. Interpretacion musical que carece de la presencia de voz o letra

(Storr, 2002).

Definicion Operacional

Musica Instrumental. Presencia o ausencia del estimulo musical.

Variable Dependiente

Definicion Conceptual

Restauracion Psicoldgica. Restablecimiento de recursos psicologicos o capacidades
adaptativas que han disminuido como la recuperacion de la atencion fatigada y el estrés

(Hartig & Staats, 2003; Hartig et al., 2001).

Definicion Operacional

Puntaje obtenido (pre - post) en la ejecucion de ejercicios que involucran atencion sostenida:

e Retencion de digitos en regresion: cantidad de digitos verbalizados en orden

correctamente.
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e Retencion de digitos y letras en secuencia: cantidad de digitos y letras verbalizados
en orden correctamente.
o FElementos restauradores: puntaje total por dimension de restauracion basada en la

TRA respecto al Arboretum y la misica instrumental.

Hipotesis

e Ho: No hay efecto en el nivel de restauracion psicologica percibida en presencia del
entorno natural con musica.

e Hi: Hay efecto en el nivel de restauracion psicologica percibida en presencia del
entorno natural con musica.

e H2: Hay efecto en el nivel de restauracion psicologica percibida en presencia del
entorno natural sin musica.

e H3: El nivel de restauracion psicoldgica percibida es igual en presencia del entorno

natural con y sin musica.

Tipo de disefio

Se trata de un estudio cuasiexperimental, transeccional causal con evaluacion

pre - post intrasujeto e intersujetos (Hernandez-Sampieri ef al., 2010; Juarez et al., 2014).

Participantes

Muestra

La muestra se constituyo de 70 estudiantes (57.1% mujeres y 42.9% hombres) de
nivel superior y medio superior con edades entre 15 y 34 afios (media de 20.7). Los
estudiantes universitarios pertenecian a la Universidad Nacional Auténoma de México
(71.4%), mientras que los de nivel medio superior eran del Colegio de Ciencias y
Humanidades plantel Sur (28.6%). Se realizd un muestreo no probabilistico con sujetos

voluntarios.
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Criterios de Inclusion

e Estudiantes universitarios y de bachillerato

¢ Que haya firmado el consentimiento informado

Criterios de Exclusion

e Familiarizacion con el Arboretum (si lo frecuentan para permanecer y realizar alguna
actividad en ese lugar)

¢ No estudiantes

e Personas con debilidad auditiva

¢ Que no hayan completado los ejercicios

¢ Que no hayan respondido por completo los instrumentos

Materiales

Para la musica, se utilizé un reproductor MP3 marca Apple iPod Touch® sexta
generacion y unos audifonos de la marca Philips® bluetooth inalambricos modelo SHB5500
con aislamiento de ruido.

Por medio de la aplicacion The Weather Channel© version 11.3, instalada en el iPod,
se registrd la temperatura durante el periodo de la intervencion, y con la ayuda de la
aplicacion Sound Meter version 3.5 (ExaMobile, 2017) se registré el nivel de decibeles (dB),

que es la unidad de medida del sonido, en el escenario.

Instrumentos

Restauracion psicologica

Para medir la restauracion psicoldgica se considerd el componente de la atencion,
como lo establece la teoria de Kaplan (1995). Esto requiere de ejercicios donde se involucre
ese recurso cognitivo y en este sentido, la retencion de digitos es una de las actividades mas

usada en estudios similares (Abbott, 2015; Berman et al., 2008; Taylor & Kuo, 2009).
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Retencion de digitos es una actividad comun en pruebas psicométricas como lo es la
Escala Wechsler de Inteligencia para Adultos-1V (WAIS-1V), en cuyo caso es una subprueba
principal de la memoria de trabajo, integrada por tres tareas: retencion de digitos en orden
directo, retencion de digitos en orden inverso y retencion de digitos en secuencia y, como
prueba suplementaria, la sucesion de nimeros y letras (Wechsler, 2014).

Para este estudio se emplearon la subprueba de retencion de digitos en orden inverso
y la prueba suplementaria de sucesion de nimeros y letras.

En la retencion de digitos en orden inverso, el participante escucha una secuencia de
nimeros que debe recordar en orden contrario a como lo escuchd. En la sucesion de nimeros
y letras, el participante debe de reportar primero los nimeros y posteriormente las letras, en
orden ascendente los numeros (0 a 9) y en orden del abecedario las letras (A - Z). Esta tarea
involucra procesamiento secuencial, manipulacion mental, atencidon, concentracion, memoria

y memoria auditiva a corto plazo (Weschler, 2014).

Cualidades restauradoras del escenario

En cuanto a la medicion de las cualidades restaurativas del Arboretum, se emple6 la
Escala de Percepcion de Restauracion Ambiental revisada de Martinez-Soto y Montero
(2010). Se compone de cinco factores que miden cualidades restaurativas basadas en la teoria
de la restauracion de la atencidon y es de respuesta tipo Likert cuyas opciones van de Nada
(1) a Completamente (5). Esta escala se integra de 22 reactivos y su alfa total es de .918. Sus
factores se componen de: estar alejado (a .72), fascinacion (a .84), compatibilidad (a .60),
coherencia (a .68) y alcance (a .75).

En este trabajo se desarrolld una escala que midiera cualidades restaurativas de
ambientes naturales con la finalidad de aportar a las herramientas de medicion existentes. La
Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales (ERPAN) consta de 21 reactivos,
con un indice de confiabilidad de .940. Siendo una escala de tipo Likert las opciones de

respuesta van de totalmente desacuerdo (1) a totalmente de acuerdo (5).

Cualidades restaurativas de la musica
A causa del objetivo de este estudio, se elabord una escala para medir cualidades

restaurativas de la musica. La Escala de Restauracion Percibida de la Musica (ERPM) consta
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de 36 reactivos, con un indice de confiabilidad de .924. Siendo una escala de tipo Likert las
opciones de respuesta van de totalmente desacuerdo (1) a totalmente de acuerdo (5). Los
factores de restauracion tienen un Alfa de Cronbach de .864 para fascinacion, .840 para estar
alejado, .907 en cuanto a compatibilidad y el factor alcance tiene un alfa de .870.

Respecto al componente emocional el factor de emociones positivas tiene un alfa de

.940 y un alfa de .808 para las emociones negativas.

Musica

Las tres piezas musicales validadas fueron editadas con el programa Audacity®
version 2.1.3, software de grabacion y edicion (Audacitiy Team, 2018). Se redujo el ruido de
fondo en cada pista y se editaron para que todas tuvieran una duracion de dos minutos sin
alterar la continuidad de la musica. Se nivel6 el volumen de cada una y se unieron en un
mismo archivo, teniendo un total de tres versiones de la union de la musica, aleatorizadas, y

con una duracion de seis minutos.

Datos cualitativos

Se anexo6 un apartado con preguntas abiertas para recolectar informacion cualitativa
acerca de la experiencia durante el estudio respecto al estimulo auditivo, el lugar y los
ejercicios para la atencion (Abbott, 2015). Asimismo, se agregd una seccion con diferentes
emociones de entre las cuales podian elegir para que las sefalaran antes y después de la
intervencion.

Se seleccionaron 14 emociones del cuestionario Perfil de los Estados de Animo,
adaptacion al espanol por Andrade, Arce y Seaone (2002), las cuales fueron: enfadado,
molesto, triste, desanimado, nervioso, tenso, cansado, agotado, fatigado, vigoroso, animado,
activo, relajado y alegre. Una emocion mas (tranquilo) se consider6 a partir de las redes
semanticas.

Finalmente, se anexd un apartado donde pudieran realizar comentarios en caso de

tenerlos y se coloco al término del cuestionario.
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3.4 Procedimiento: Intervencion

Se invitd a estudiantes, en las cercanias del lugar, a participar en la investigacion.
También se realiz6 una invitacion dentro del grupo de colaboradores REPSA para participar,
proporcionando como informacién, que se trataba de un estudio acerca de naturaleza y
sonidos. Una vez firmado el consentimiento informado, se les llevo a los torniquetes de
ingreso al Jardin Botanico donde se les dio la instruccién de caminar mirando el suelo (sin
levantar la vista) hasta que se les indicara.

Una vez en el lugar designado dentro del Arboretum se les indicidé que podian ver
solamente el cuestionario para responder datos sociodemograficos, asi como su estado
emocional inicial. En ese momento, se les asignd de forma aleatoria al grupo control (sin
musica) y al grupo experimental respectivamente (con musica), mediante un color. Cada
cuestionario se encontraba marcado con un color: amarillo para grupo control y morado para
grupo experimental y estos fueron revueltos y colocados dentro de una bolsa.

Respondieron el EPRA-r de Martinez-Soto (2010) y una vez contestado, se dieron las
instrucciones para iniciar con los ejercicios de retencion de digitos en orden inverso. Las

instrucciones fueron las siguientes:

“Te voy a decir algunos numeros. Escucha con cuidado porque solamente los diré una vez.
Cuando termine quiero que los repitas en orden inverso a como los he dicho. Por ejemplo,

si yo digo... tu me dices...”

Se hizo un ensayo de ejemplo con dos digitos con la intencion de corroborar que las
instrucciones fueron claras y el participante las comprendio. Se inicié con dos digitos hasta
un maximo de ocho. Luego de terminar con ese primer ejercicio, se dieron las instrucciones

para sucesion de letras y numeros:

“Ahora te voy a decir algunos numeros y letras. Después de que los diga, quiero que me

digas primero el numero y después la letra, ordenando los numeros del mas pequeiio al mas

’

grande y las letras en orden alfabético. Por ejemplo, si yo digo... tu me dices...’
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Nuevamente se realiz6 un ensayo, compuesto por una letra y un nimero. Una vez
entendido el ejercicio, se agregaron mas letras y numeros hasta llegar a una secuencia
maxima de siete elementos.

En ambos casos, los reactivos se leyeron textualmente cada uno a razon de un digito
y letra por segundo e inmediatamente después se hizo una pausa para que el participante
respondiera. En caso de error, no se repitid ningun reactivo o serie, sino que se le daba otra
serie con la misma cantidad de elementos.

Después de realizar la actividad de atencion, se le proporcionaron los audifonos marca
Philips® bluetooth inaldmbricos modelo SHB5500, al grupo experimental para reproducir la
musica seleccionada por medio de un iPod Touch®. La exposicion a la musica duro6 seis
minutos y, al mismo tiempo, se les indico que observaran el lugar mientras escuchaban.

Una vez que escucharon las pistas musicales y que contemplaron el lugar, se entreg6
la Escala de Restauracion Percibida en la Musica.

Para el grupo control, a quien no se le puso musica, se le pidié que contemplara el
lugar y luego de seis minutos se le dio un cuestionario para responder respecto a sonidos
presentes en el lugar. La extension de dicho instrumento fue exactamente igual al de musica,
de tal suerte que ambos grupos invirtieran la misma cantidad de tiempo a lo largo de la
investigacion.

El siguiente paso consistid en repetir las actividades de atencion, iniciando con la
sucesion de letras y nimeros y posteriormente la retencion de digitos en orden inverso.

Para finalizar, se les pidi6 responder a preguntas abiertas para conocer su experiencia
a lo largo de su participacion, respecto a las actividades y a los estimulos sonoros, asi como

el registro final de sus emociones.

3.5 Resultados

La intervencion se realizo de abril a mayo del afio 2018, es decir, a mitad del verano
e inicios del otofio, durante 32 dias. El promedio de temperatura fue de 23°C; con un minimo
de 15°C registrado en junio y un maximo de 29°C registrado en mayo. Las aplicaciones se
hicieron en horario entre las 11 horas y las 16 horas.

Durante los dias de la investigacion se midi6 el sonido dentro del escenario, como se

ha realizado en otros estudios (Payne, 2009). Se registr6 un promedio de 45.5 dB, que
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corresponde al nivel de ruido que se escucharia en una biblioteca, una habitacion en silencio
0 una conversacion normal. El maximo registrado fue de 60dB y el minimo de 15dB. El
primero correspondiente al ruido de una oficina promedio en actividad y el segundo al sonido
de las hojas mecidas por el aire o pisadas suaves.

La muestra total estuvo conformada por estudiantes de nivel licenciatura (71.4%) y
de bachillerato (28.6%). Se encontrd que de nivel licenciatura, 21.4% fueron del area de
ciencias fisicomatematicas y de las ingenierias, 18.6% de ciencias bilogicas, quimicas y de
la salud, de ciencias sociales fue 17.1% y, también 17.1% del area de humanidades y de las
artes. El 70% de los participantes refiri6 tener una preferencia ambiental por los entornos
naturales, 2.9% por los construidos y 27.1% por ambos tipos. Respecto a la familiaridad con
el lugar el 85.7% ubicaban el Arboretum contrario al 14.3% que respondié negativamente.
Las caracteristicas de los grupos fueron similares en sexo, nivel académico y edad.

Para conocer el efecto de la musica instrumental en combinacién con el escenario
natural en la restauracion de la atencion, se compararon las medias en la ejecucion pre y post
en las tareas de retencion de digitos en regresion (RDReg) y en la sucesion de letras y
numeros (SLyN) en grupo control y grupo experimental.

Los datos se analizaron mediante el programa SPSS® version 22, ejecutando una
prueba t de Student para muestras independientes, esto para comparar los resultados en
ambos grupos y conocer si hay diferencias significativas entre ellos.

Los resultados se muestran en la tabla 14 y sefalan que no hay diferencias
significativas entre los niveles de restauracion de la atencién en los grupos control y
experimental. Tanto el grupo que escuchd musica instrumental como el que solamente estuvo
expuesto a la naturaleza, mostraron un incremento en la ejecucion de las tareas que
involucran atencidn, sugiriendo que este aumento no depende del estimulo auditivo ante el
cual estuvieron expuestos.

Los resultados arrojados respecto a las cualidades restaurativas percibidas en la
musica por parte del grupo experimental y de los sonidos del lugar percibidos por el grupo
control se muestran en la tabla 15. Por otra parte, las cualidades restaurativas del Arboretum

en ambos grupos, se muestran en la tabla 16.
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Tabla 14.
Resultado de prueba t para muestras independientes entre individuos que escucharon musica y los
que no, estando en un entorno natural

Grupos Tareade Media Media t gl. Sig. N
atencion GC GE
Grupo TDReg 6.1 6.1 .000 68 >.05 35
Control pre
(GCO)
TDReg 6.8 73 -979 68 >.05
post
Grupo SLyN 6.2 6.3 -.324 68 >.05 35
experimental pre
(GE)
SLyN 7.0 7.4 -.846 68 >.05
post

Nota: Total de digitos en regresion (TDReg). Secuencia de letras y nimero (SL y N)

Tabla 15.
Comparacion de medias totales por dimension de restauracion basada en la TRA para el grupo
control y grupo experimental respecto al estimulo auditivo.

Fascinacion Estar Compatibilidad Alcance Total
Alejado
Grupo
Experimental 26.2 259 20.4 31.5 104.2
(con musica)
Grupo Control
(sin 25.0 245 19.8 28.8 98.3
musica/sonidos
del lugar)

Nota. La puntuacion para cada dimension es de 30 para estar alejado, 30 para fascinacion, 25 para
compatibilidad y 35 para alcance. El total de la escala es de 120. Tanto la escala de restauracion de la musica
como del paisaje sonoro contienen la misma estructura para fines del estudio.
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Tabla 16.
Comparacion de medias totales por dimension de restauracion basada en la TRA para el grupo

control y grupo experimental en relacion con el estimulo visual (Arboretum) evaluados por medio de
la EPRA-r.

Fascinacion Estar Compatibilidad  Alcance Coherencia Total
Alejado

Grupo
Experimental 20.6 19.6 16.2 16.9 16.1 89.4
(con musica)

Grupo Control

(sin 20.7 20.2 15.7 16.8 16.0 89
musica/sonidos

del lugar)

Nota. La puntuacion para cada dimension es de 25 para estar alejado, 25 para fascinacion, 20 para
compatibilidad, 20 para coherencia y 20 para alcance. El total de la escala es de 110, considerando que para el
presente estudio se emplearon 22 reactivos de la EPRA-r.

Respecto a las preguntas abiertas, para conocer la experiencia de los participantes
durante la investigacion, se hizo un analisis cualitativo de las respuestas usando el software
QSR International NVivo® version 11 para Windows. Mediante un analisis de conteo de
palabras para visualizar aquellas de mencion frecuente, se tomaron en cuenta las primeras 13
palabras con una extension minima de entre cinco y seis letras. Este andlisis se represent6 en
un esquema de nube de palabras para la respuesta al reactivo referente a lo que sintieron al
escuchar la musica (véase figura 22) para el grupo experimental y lo que sintieron al escuchar

los sonidos del lugar en el grupo control (figura 23).
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Figura 20. Nube que representa las palabras mas mencionadas con un minimo de cinco letras de
longitud, en los comentarios de “cuando escuché la musica me senti...”
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Figura 21. Nube que representa las palabras mas mencionadas con un minimo de seis letras de
longitud, en los comentarios de “cuando escuché el paisaje sonoro me senti...”

De igual forma se hizo el andlisis para el reactivo “cuando hice los ejercicios me
senti...” y larepresentacion en nube de palabras se muestran en las figuras 24 y 25 para grupo

experimental y control respectivamente.
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Figura 22. Nube de palabras en comentarios del grupo experimental acerca de los ejercicios de

atencion, con un minimo de cinco letras de longitud

Figura 23. Nube de palabras en comentarios del grupo control acerca de los ejercicios de

atencion, con un minimo de seis letras de longitud.
La tabla 17 muestra la comparacioén por grupos de las palabras mencionadas, con

mayor frecuencia y con un minimo de cinco letras, con relacion a lo que sintieron los

participantes respecto al lugar o escenario.
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Tabla 17.

Comparacion de palabras resultantes del analisis cualitativo acerca de los comentarios relacionados
con el Arboretum.

Grupo Experimental Grupo Control
(con musica) (sin musica)
tranquila tranquila
relajada feliz
lugar relajada
Palabras tranquilo tranquilo
frecuentes en alegre relajado
comentarios feliz estar
naturaleza alegre
relajado armonia
sentir conmigo
calma comodo
contento siento
comoda afirmar
lindo agradecida

Nota. Se consideraron las primeras 13 con un minimo de cinco letras de longitud.

Las figuras 26 y 27 muestran la representacion de la nube de palabras mas reportadas

en los comentarios generales tanto en ambos grupos respectivamente.
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Figura 24. Nube de palabras que representa a las palabras mas mencionadas con un minimo de siete
letras de longitud, en los comentarios generales del grupo control.
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Figura 25. Nube que representa a las palabras mas mencionadas con un minimo de siete letras de
longitud, en los comentarios generales del grupo experimental.

De las emociones reportadas al inicio de la aplicacion, en ambos grupos se sefalaron
desanimo, nerviosismo, agotamiento, temor, tension, cansancio, molestia, tristeza y fatiga.
Por otra parte, en emociones positivas se reportaron alegre, tranquilo, animado y relajado.

Al final de las participaciones se obtuvo un registro predominante de emociones
positivas como tranquilidad (91.4%), alegria (71.4%), &nimo (44.3%), relajacion (41.4%) y
activacion (17.1%) y en menor frecuencias las emociones negativas como tension (2.9%),

desanimado (2.9%) y cansado (7.1%).

Discusion

Los resultados de incluir musica instrumental en un ambiente natural para generar
restauracion potenciada de la atencion, por decirlo de algin modo, mostraron que no es un
factor determinante para que ésta se manifieste; al menos no si se combina con un lugar como
el Arboretum del Jardin Botanico.

Respecto a los hallazgos en las puntuaciones de las pruebas de atencién no hubo
diferencias estadisticamente significativas, independientemente de la condicion del grupo al
que pertenecian los participantes por lo que la restauracion cognitiva observada no se vio
afectada de manera diferente en cualquiera de las tareas o condiciones.

En ambos grupos, con musica y sin musica, se dio la restauracion de la atencion, pues

ambos grupos tuvieron una mejor ejecucion en las tareas de atencion.
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Estos hallazgos son similares a los encontrados en otros estudios donde se emplearon
sonidos de la naturaleza y sonidos urbanos (Abbott, 2015; Emfield & Neider, 2014) y en
donde se ha escuchado musica, contrario a un grupo que no la escucho en lo referente al tema
de relajacion y disminucion del estrés (Helsing et al., 2016).

El efecto que tuvo el tipo de musica usada se equipara a la experiencia de escuchar
los sonidos presentes en el Arboretum, espacio que se caracteriza por la frecuente presencia
del canto de las aves y del sonido del viento que pasa entre las hojas de los arboles, sonidos
que son agradables y restaurativos en si mismos (Cerwén et al., 2016).

Respecto a este punto, en un estudio realizado por Febriandirza et al., (2017) en el
que participaron 98 personas para maniobrar un automoévil por medio de un simulador en
conjunto con diferente estimulo auditivo (sonidos de la naturaleza, musica rock, musica
clasica y silencio), se encontraron resultados relativamente parecidos. Sus hallazgos fueron
que, el desempeio ejecutado por los participantes fue mas eficiente en el grupo que escuchd
sonidos de la naturaleza seguido de los que escucharon musica cldsica. La experiencia
percibida muestra que, las personas que manejaron con sonidos de la naturaleza de fondo
reportaron altos niveles de control, concentracion, disfrute y bajo nivel de distraccion.

Esto concuerda con algunos comentarios realizados por los participantes del grupo
control del presente trabajo: “Cuando escuché el paisaje sonoro me senti relajado y
concentrado”, “Cuando escuché el paisaje sonoro me senti concentrado, alejado de mis
preocupaciones normales, tranquilo”.

Esta misma experiencia se observo en lo expresado por participantes que escucharon
musica instrumental: “Cuando escuché la musica me senti relajado y en un estado de
concentracion”.

Lo anterior permite afirmar que, desde lo cualitativo, tanto el grupo control como el
experimental tuvieron una experiencia restaurativa.

Consideremos ahora que, la relajacion es el componente de mayor importancia en la
experiencia restaurativa, por lo que todo lugar de restauracion contiene este elemento dentro
de sus efectos y caracteristicas (Scopelliti & Giuliani, 2004). Este punto fue observado por
medio de algunos comentarios respecto al Arboretum: “A/ estar en este lugar me senti

relajado, feliz y motivado conmigo mismo” (participante del grupo control); “A/ estar en este
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lugar me senti super tranquila. Este lugar es demasiado lindo, que logra perder mi nocion
del tiempo y genera paz y me hace sentir saludable” (participante del grupo experimental).

A estos comentarios se puede sumar el registro del 54% de los participantes que
respondieron totalmente de acuerdo ante la aseveracion “este ambiente natural relaja mi
mente” 'y el 50% contestd de la misma forma ante la oracidén “me hace sentir relajado/a’.

Siguiendo este mismo punto, los participantes de ambos grupos percibieron ese
elemento de relajacion en los estimulos sonoros: “Cuando escuché el paisaje me senti en
calma y relajada, también curiosa porque la acustica del lugar y el viento cambia”, “Al
escuchar el paisaje sonoro me senti muy relajada, con mucha paz, fue como si de pronto
ninguna preocupacion existiera”; “Al escuchar la musica me senti relajada, me hizo
perderme observando el paisaje sin pensar mucho en lo demas, disfrutando el momento y el
lugar”, “Al escuchar la musica me senti elegante, tranquila, motivada, inspirada, es como
si una tranquilidad inmensa me atrapara para relajarme”.

En términos de porcentaje, el 68.6% de los que escucharon la musica, manifestaron
estar totalmente de acuerdo en que los hacia sentir relajados y que relajaba su mente (65.7%);
similar a lo encontrado en el grupo control respecto a los sonidos del lugar al afirmar que los
sonidos que escucharon les hizo sentir relajados (57.1%) y relajaron su mente (51.4%).

A través de estos comentarios, en el caso particular del grupo experimental, fue
posible corroborar la importancia de la coherencia entre las imagenes y los estimulos
auditivos, y el impacto que en conjunto desencadenan respuestas emocionales en las personas
que se encuentran en presencia de ambos estimulos sensoriales (Kaminskas & Ricci, 2016).
En este aspecto, se ha visto que el efecto de la musica como estimulo de fondo provoca una
impresion directamente en el valor emocional que las personas dan a una imagen visual
(Hanser & Mark, 2013) y que se crea una conexion entre lo que se observa y lo que se
escucha, dando lugar a un nuevo sentido (Creswell-Jones & Bennett, 2015). Esto, por
ejemplo, es de conocimiento en el desarrollo de los videojuegos, razon por la que la musica
va acorde o alineada con el disefio visual y narrativo de alta fantasia en juegos de rol como
el de Skyrim (Hart, 2014).

En esta investigacion también fue posible constatar, por medio de la experiencia que
tuvieron algunos participantes del grupo experimental descrita en sus comentarios, que al

escuchar la musica, sus emociones ¢ intenciones en el Arboretum se vieron estimulados:
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“Cuando escuché la musica me senti... tranquilo, con ganas de explorar y caminar”,
“Cuando vi mariposas volando con la musica me dieron ganas de llorar, aunque no de
tristeza”, “Me senti relajado, iba de acuerdo al ambiente en el que estaba”, “Me gusto
escuchar musica de este tipo en este lugar. Nunca lo habia hecho en un espacio con mucha
vegetacion”.

Esto nos lleva a pensar en que el aspecto audiovisual de nuestro alrededor esté siendo
pasado por alto pues, aunque se ha argumentado que el sonido es tan importante como los
estimulos visuales contribuyendo incluso al sentido de lugar, pocos trabajos han abordado el
uso de la musica para mejorar la percepcion de la gente hacia los lugares (Doughty &
Lagerqvist, 2016; Kaminskas & Ricci, 2016).

Respecto al paisaje sonoro, se trata con algo de mayor complejidad, dado que los
sonidos presentes en el momento de la evaluacion no siempre fueron los mismos para todos
los participantes, e incluso minuto a minuto o segundo a segundo. Por ejemplo, se ha visto
que el ruido (considerado como cualquier sonido indeseable para quien escucha) interfiere
en la calidad de la experiencia de los visitantes en espacios naturales, afectando incluso la
estética percibida sobre la calidad de los paisajes (Mace et al., 1999).

En los registros anecddticos del grupo control, el ruido y los sonidos indeseables
fueron mencionaron: “... Me abruma un poco el ruido de las reparaciones y cuando la gente
rie o habla muy fuerte, pero es muy agradable estar aqui”, “Cuando escuché el paisaje
sonoro me senti tranquilo, pensativo, pero aun escuchaba a los demas con cierta
inquietud...”, “No me gusta el ruido de las personas”.

La razén de lo anterior puede deberse a que los parques y la naturaleza en general
ofrecen un respiro visual de lo que percibimos en la ciudad, pero en el caso de los sonidos es
diferente, porque pueden seguir asociados a la urbanidad (Payne, 2009). Considerando esto
ultimo, parece comprensible el hecho de que las personas se encuentren en constante contacto
con dispositivos de audio por medio de los cuales pueden reproducir la musica y los sonidos
que sean de su agrado, como una forma de compensar el nulo control que se tiene sobre
fuentes sonoras externas.

Una de las aportaciones del presente trabajo, respecto al tema de la musica y la

restauracion, fue demostrar que el efecto generado es independiente a los gustos musicales y
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la edad de los participantes; observacion que de igual manera fue notoria en la fase de piloteo
de las piezas musicales.

El gusto por un género musical en particular depende de elementos contextuales e
individuales; mientras que el gusto por la musica va a variar en funcion de la emocion que la
musica transmite y evoca (Swaminathan & Schellenberg, 2015). Esto se vincula a la
realizacion de actividades y preferencias musicales, en los que se reconoce que aun cuando
la persona tiene inclinacion por un género musical particular, no siempre es musica que
consideren adecuada para realizar una tarea particular (Jones, 2010).

Lo anterior resulta interesante tomando en cuenta que los efectos de la musica en las
personas son diversos: bioquimicos, fisioldgicos (presion sanguinea, ritmo cardiaco y pulso,
respiracion respuesta galvanica de la piel), musculares y motrices (reflejo pupilar a la luz,
movimientos peristalticos del estdmago, aumento de la actividad muscular, resistencia al
dolor), respuestas cerebrales, efectos psicoldgicos (emociones, imaginacion y creatividad),
incluyendo los efectos sociales y hasta espirituales (Poch, 2004).

Dicho sea de paso, igualmente ocurre cuando se habla de las consecuencias benéficas
por el contacto con la naturaleza (Canter & Stringer, 1975; Hellpach, 1992; Kaplan, 1995;
Kaplan & Kaplan, 1989; Miyazaki, 2018; Ulrich, 1983; Ulrich, 2002).

Respecto a los instrumentos propuestos (ERPAN y ERPM) en el presente trabajo,
ambos retoman aspectos de las dos perspectivas tedricas de la restauracion; tienen un
componente de evaluacion del estimulo sonoro, espacio o ambiente (cualidades restaurativas)
y un componente emocional o afectivo, es decir, se centra en lo que hace sentir el estimulo a
la persona (se siente o no restaurado). Esta propuesta considera la percepcion que tiene el
participante de su restauracion, lo que complementa una evaluacion fisiologica o el resultado
de su ejecucion en las tareas que involucran atencion.

Para este trabajo, las escalas desarrolladas mostraron propiedades psicométricas
confiables y validas y se destaca su contribucion en dos sentidos: el primero esta relacionado
a la especificidad dado su enfoque en determinadas variables como lo es la musica y los
entornos naturales respectivamente. Por otra parte, representan un apoyo para futuras
investigaciones considerando que, en el contexto de la psicologia ambiental, hasta donde se
ha podido constatar por medio de este trabajo, existe escasa evidencia en términos de

desarrollo de instrumentos de medicion enfocados a paisaje sonoro (incluyendo la musica).
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Sin embargo, es también de alto valor el que se siga trabajando con estas escalas para
pulir su estructura, realizar nuevos analisis y aplicar en diferente poblacion.

Con relacion a las teorias, cabe destacar que, a pesar de que ambas estan referidas al
tema de restauracion desde una vision diferente, estas convergen en algunos puntos que los
mismos autores han reconocido como una posibilidad de estudiar el fenomeno de una manera
mas amplia e integrativa (Kaplan, 1995; Ulrich et al., 1991). Las dos teorias son importantes
y se complementan ya que los efectos de la fatiga mental y el estrés afectan a nivel de
funciones cognitivas, afectivas y fisiologicas (Mejia & Lagunes, 2015).

Los hallazgos reportados en esta investigacion se anexan al marco de referencia que
aborda la importancia de identificar factores que se relacionan con la restauracion psicologica
por medio de la musica y la naturaleza, con la finalidad de abarcar un mayor campo de accion,
y asi intervenir con mayor diversidad de alternativas para la promociéon del bienestar
psicologico de las personas.

Particularmente, se trabajo con estudiantes de nivel bachillerato y licenciatura de una
institucion publica, poblacion en la que el uso de la musica es frecuente y la finalidad de su
uso tiene que ver con ese deseo de “sentirse alejados” de los problemas y exigencias de su
dia a dia, sefial inequivoca de un cansancio mental (Kaplan & Kaplan, 1989).

No es trivial que los estudiantes reporten experimentar fatiga mental y estrés por causa
de la exigencia académica, principalmente la carga de trabajos y el tiempo para realizar los
mismos; factores que repercuten en su atencion y concentracion durante sus actividades.

Por ejemplo, en un estudio realizado por Corporan, Pérez y Ortega (2014) en 114
estudiantes de una Universidad de Puerto Rico, se encontr6 que el 79% de ellos escuchaban
musica para lidiar con el estrés académico, confirmando que la musica les ayuda a relajarse.

Hay una evidente necesidad de proporcionar a los estudiantes (y poblacion en general)
espacios que representen una oportunidad para despejarse de las obligaciones académicas,
sociales y laborales, y recuperar su capacidad de respuesta efectiva.

Como lo expresaron Kaplan y Kaplan (1989) en su libro “The experience of nature”,
la vida moderna es una lucha constante entre lo que consideramos importante y lo que nos
resulta interesante, batallando constantemente con los distractores que desvian nuestra

atencion de nuestras actividades. Darle un respiro y descanso a nuestra capacidad de atencion
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dirigida permite que nos recuperemos por medio de estimulos, espacios y actividades que
sean interesantes y no altamente demandantes.

Los resultados del presente trabajo animan a emplear la musica instrumental con sus
respectivas caracteristicas particulares como una forma de restauracion psicologica,
considerando que su impacto fue tanto a nivel de recursos cognoscitivos como a nivel
emocional.

No obstante, es importante considerar las limitaciones del presente trabajo. Entre
estas se encuentra el uso de la retencion de digitos en regresion como la condicién de
desgaste, ya que hubo participantes a los que les parecio entretenida o divertida la actividad,
lo que le resta su intencion original. Otro aspecto es la posible preferencia del lugar que los
participantes tenian respecto al Jardin Botanico, debido a que mas de la mitad dijo conocer
el lugar, al menos, de vista; es posible que aun cuando los participantes no hicieran uso del
Arboretum, ya contaban con una impresion de este espacio.

Este ultimo aspecto va ligado a la opinidon de los participantes en la fase de piloteo,
quienes en su mayoria expresd que no escucharian musica en el Arboretum. Una posible
explicacion a este hecho es que consideran el lugar lo suficientemente agradable como para

introducir un estimulo extra.
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CAPITULO 4: DISCUSION GENERAL

El objetivo principal del presente estudio fue el de conocer el efecto de la
combinacidon musica instrumental y entorno natural en la restauracion psicoldgica en las
personas. Se destaca del presente trabajo, que pese a ser similar a otras investigaciones, se ha
centrado en emplear la musica instrumental dentro de un espacio natural no virtual.

La Ciudad de México cuenta actualmente con tres audioramas o espacios naturales
con bocinas estratégicamente colocadas desde las cuales se musicaliza el lugar. Dentro de los
audioramas que existen, uno se encuentra en Parque Luis G. Urbina o comtinmente conocido
como “Parque Hundido”, otro estd localizado en Parque Lira y uno mas ubicado en
Chapultepec, todos inaugurados en los afios 70’s de los cuales, el primero y el ultimo
actualmente estan activos. Otros sitios con caracteristicas similares son la Fonoteca Nacional
de México y su Jardin Sonoro y el Bosque Sonoro de Chapultepec.

A pesar de que se cuenta con estos espacios, no se les ha dado la difusion suficiente
para su uso. Este hecho da pauta para despertar interés en los profesionistas que se estan
formando como futuros psicologos ambientales para realizar estudios, como el aqui expuesto,
y proporcionar informacién sustentada de su uso y su relevancia para el bienestar de las
personas.

Es importante considerar los esfuerzos realizados desde la psicologia ambiental y
otras disciplinas por indagar y mostrar los usos benéficos de los paisajes tanto visuales como
sonoros y, qué mejor, la combinacién de ambos para dar lugar a ambientes disefiados como
los audioramas. De esta forma, con base en sus hallazgos, Corporan et al (2014) sugieren que
las universidades deben proporcionar a sus estudiantes espacios recreativos en los que se
incluya el componente de la musica.

Los resultados de este trabajo de investigaciébn permiten sugerir, de forma
complementaria a Corpordn y sus colaboradores, que esos espacios recreativos incluyan
elementos de la naturaleza ademas de la musica. Baste, como muestra la Universidad
Nacional de Aguascalientes de nuestro pais y su audiorama, que es un jardin musicalizado y
adaptado para que los estudiantes puedan disfrutar un momento de despeje y relajacion dentro

del campus (sin autor, 2012).
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Ciudad Universitaria, al igual que otras zonas dentro de la Ciudad de México, es un
lugar que proporciona una variedad de opciones para distraerse y relajarse, pero ciertamente
también es un ambiente urbano con alta densidad de personas, y son especialmente los
espacios mas poblados los que frecuentemente manifiestan una mayor presencia de fatiga
mental entre sus habitantes (Kaplan & Kaplan, 1989). Y para comprender mejor este hecho,
consideremos que las consecuencias de la fatiga mental y el estrés llevan a la imprecision en
actividades que involucran la vida de las personas, impulsividad, irritabilidad (que lleva a
una conducta agresiva) asi como actitudes y comportamientos inadecuados hacia otras
personas (Herzog et al., 2003).

Pero a pesar de esto, y como expreso Juan Arturo Brennan (1982) ... un audiorama
es como una isla que puede proporcionar momentos de verdadero reposo y buena musica, en

medio de un 4mbito menos agresivo y desolador...” (p.52).

4.1 Conclusiones

El estudio de los sonidos en términos de restauracion pareciera conllevar una
complejidad extra a cuando se abarca solamente en términos de estimulos visuales. Se
requiere de un control fino para conocer si la evaluacion de un participante se basa en los
sonidos que escucha, si es algo especifico de la propia persona o si se encuentra influenciada
por el contexto ambiental en el que estd en ese momento (Payne & Guastavino, 2013).

Las personas han introducido la musica como parte de su vida, “ambientando” y
“amenizando” sus actividades: desde hacer tareas domésticas, ejercicio, en momentos de
convivencia social, hasta cuando transitan por la ciudad en transporte publico o manejando
un automovil. Igualmente, la gente visita espacios naturales para escapar de su rutina, para
alejarse y descansar de lo urbano.

Tanto la naturaleza como la musica son suficientes para promover la restauracion en
las personas, a un bajo costo y de forma accesible. En el caso de la naturaleza, se tiene la
opcion de parques y jardines, tomando en cuenta que ir a un bosque o un jardin botanico
podria ser mas complicado, sea por la distancia o por recursos econdmicos.

El estudio de la restauracion psicoldgica es importante para la promocion del
bienestar y la salud en poblacién principalmente urbana, donde la demanda de actividad es

mayor y la cantidad de estimulos en el entorno puede resultar abrumadora.
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La Ciudad de México ya cuenta con lugares disefiados con ambos elementos:
naturaleza y musica, y se observa la necesidad, no solamente de conservarlos como espacios
valiosos de restauracion, sino también como lugares de oportunidad para investigar y
fundamentar, aportando mas datos para planificar entornos restaurativos.

Para el caso de la Universidad Nacional Auténoma de México, el Jardin Botanico del
Instituto de Biologia organiza actividades como conciertos al aire libre que permiten vivir
una experiencia restaurativa diferente. Este tipo de eventos son otra invitacion a estudiar su
efecto en los asistentes, en términos restaurativos y, dicho sea de paso, en cuestiones de
percepcion del lugar. Esto con miras a generar alternativas que apoyen a la mejoria de
espacios naturales publicos que se encuentran en desuso o descuidados.

Considerando que hay poca informacion acerca de estudios que combinen musica y
entornos para la promocion de la restauracion psicologica, se espera que los hallazgos en el

presente trabajo contribuyan a un creciente campo de investigacion enfocado a este tema.

4.2 Recomendaciones
A continuacion, se puntualizan algunas recomendaciones para futuras investigaciones
en torno al tema de restauracion en musica y ambientes naturales, aunque puede ser aplicable

para otros temas de interés.

Para los criterios de exclusion

En el estudio de Abbott (2015) no se consideraron los participantes “no fatigados” en
la tarea de atencion, catalogando como “fatigados” a los sujetos que solamente podian
recordar entre 4 y 5 digitos; si eran capaces de recordar mas digitos se eliminaban.

En el estudio de Helsing y sus colaboradores (2016) se excluyeron a los participantes
medicados con antidepresivos.

También se considera que, para futuros estudios, se descarten los participantes con
diagnostico de TDA (Trastorno de Déficit de Atencidn).

Con base en los comentarios de la experiencia de los participantes en la ejecucion de
tareas de desgaste, se sugiere no incluir aquellos casos en los que la actividad les resultd

divertida o entretenida.
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Para la musica

No se evalu6 el volumen de la musica en términos precisos de decibeles, sino que
siempre se mantuvo el volumen en la misma posicion indicada en el dispositivo, y se
pregunt6 a los participantes si escuchaban claramente la musica, aunque sin conocer el nivel
de decibeles real. Para esto, hay estudios en los que se recomienda ver la Ley de Yerkes-
Dodson sobre estimulacion o excitabilidad (Abbott, 2015; Emfield & Neider, 2014).

Respecto a las piezas musicales empleadas, no se realizé una evaluacion individual
de cada una de ellas. Las personas respondieron respecto a la conjuncion de las tres pistas.
Se recomienda usar por separado cada una para resultados mas precisos.

Otra observacion es que la respuesta en el jueceo de las pistas empleadas fue baja,
por lo que se sugiere integrar a mas expertos en musica para su evaluacion.

Seguir en la bisqueda de instrumentos validados en poblacion hispano hablante para

el caso de la musica es otra de las recomendaciones que se hacen desde este trabajo.

Para los ejercicios de atencion

Aunque la mayoria de los estudios emplean los ejercicios de retencion de digitos
como método para la evaluacion de la atencion sostenida, existen otros ejercicios como los
del Neuropsi (Ostrosky-Solis et al., 2014), una prueba neuropsicoldgica que evalua funciones
cognitivas como la atencidon y la memoria. Este instrumento se disefié para evaluar en detalle
distintos tipos de atencion, como la selectiva, la sostenida y el control atencional.

Para el caso de la atencion sostenida, definida segun estos autores como la habilidad
para mantener la atencion durante periodos prolongados, la evaluan con pruebas de detencion
de digitos y se les pide a las personas que den una respuesta toda vez que escuchen un niimero
dos e inmediatamente después un cinco: la persona debe ser capaz de sostener su atencion a
lo largo de toda la prueba. Otra actividad de esta misma prueba, son las series sucesivas,
donde se le pide a la persona que cuente de tres en tres empezando con el 1 hasta llegar al
40. Respecto a la retencion de digitos, esta prueba los cataloga dentro de la atencion selectiva,
que es el proceso por medio del cual se da prioridad a algunos estimulos por encima de otros,
siendo una habilidad para elegir entre estimulos relevantes evitando distraerse con los
irrelevantes. Por lo tanto, se consideran opciones propicias para emplear en estudios de

restauracion de la atencion.
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Otras investigaciones han empleado actividades como el encontrar acentos en una
serie de letras (Van den Berg et al., 2003) o usar programas digitales para fatigar mentalmente

a la persona sin que involucre aprendizaje (Berto, 2005).

Para la condicion experimental

Incluir otros sentidos en la investigacion como el olfato, asi como comparacion de
grupos con otra condicion experimental tanto del espacio (como habitacion sin vista natural)
como auditivas (sonidos de la ciudad o canciones con letra definida).

Los lugares como el Jardin Botdnico del Instituto de Biologia son excelentes
escenarios para implementar estudios experimentales de campo relacionados con la
restauracion psicoldgica, aunque siempre considerando que no es posible tener el control de

todos los factores o eventos que ocurren.

4.3 Comentarios de la experiencia en sedes

Por medio de la residencia realizada en la Reserva Ecologica del Pedregal de San
Angel, pude experimentar el involucramiento directo y profundo con entornos naturales, asi
como lo fue en el Jardin Botanico, aunque de formas distintas.

La experiencia de la restauracion psicologica en las actividades ejecutadas en el
programa de colaboradores de REPSA permitid, como la reportan Kaplan y Kaplan en su
libro “The experience of nature”, vivirla de una forma profundamente enriquecedora. Por
medio de entrevistas con personas que realizaban actividades al aire libre, encontraron que
estas adquirian un sentido de autosuficiencia mayor, asi como el incremento en su percepcion
de seguridad en las acciones ejecutadas y el compafierismo; sensaciones que pude
experimentar al involucrarme en el programa de colaboradores.

Aun cuando las actividades en la reserva no se relacionaron directamente con los
objetivos del proyecto, fue de gran valor y enriquecimiento tanto personal como profesional,
permitiéndome enfrentar retos de tipo intelectual, fisico, mental y emocional por mencionar
algunos.

También tuve la oportunidad de observar qué ocurre con areas naturales que se desea
conservar y restaurar, y su complejidad al estar inmersas en espacios urbanos y abiertos al

publico.
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El trabajo en conjunto con compaifieros de diferentes disciplinas y campos de
conocimiento (bidlogos, ecdlogos, ingenieros, gedgrafos, disenadores, paisajistas,
arquitectos, quimicos, matematicos, veterinarios, por mencionar algunos), me permitid
ampliar mi panorama acerca de los fendmenos en torno al tema de los espacios naturales y la
forma de abordar las diferentes problematicas que les aquejan. En el grupo de colaboradores
experimenté el trabajo multidisciplinario con un involucramiento positivo, respetuoso y
eficaz.

Por otra parte, el trabajo realizado en el Jardin Botanico fue estimulante y de
crecimiento respecto al desarrollo de propuestas y alternativas de accion ante el uso que los
visitantes le dan a tan espectacular y valioso lugar. Y, al igual que en el caso de la reserva, el
trabajo en equipo y con diferentes disciplinas fue indispensable para la resolucién de
problemas.

Ademas de los estudiantes y profesionales académicos, conocer el trabajo del equipo
de bomberos, vigilancia y proteccion civil, permiti6 una mayor comprension del
funcionamiento y la gestion que hay detras de la Universidad y, por ende, de sus areas verdes,
de sus espacios de restaurativos.

Por otro lado, fue de mi conocimiento que la Facultad de Psicologia, se habia sumado
al programa Prorepsa, en el cual la dependencia se comprometia a adoptar, cuidar y conservar
los pedregales remanentes circundantes a sus instalaciones. Actualmente valdria la pena
volver a vincularse con Prorepsa para que los estudiantes del posgrado de Psicologia
Ambiental (y toda la comunidad en general) tengan un acercamiento a estos espacios que
requieren de ser conservados y reconocidos como parte importante del entorno tanto
universitario como de la ciudad.

Por ultimo, pero no menos importante, recomiendo ampliamente sumarse a las
actividades del programa de colaboradores, asi como en las actividades de voluntariado
convocadas por el Jardin Botanico: ambas dependencias promueven y facilitan el
acercamiento a los espacios naturales de Ciudad Universitaria, propiciando el apreciar el

valor ambiental y de salud que poseen estos lugares.
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ANEXOS

Estructural

antica

Formato de Red Sema

Anexo 1

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTGNOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA: DIVISION DE ESTUDIOS DE POSGRADO

La presente investigacion tiene por objetivo conocer como son
definidos algunos conceptos por estudiantes universitarios de la
Ciudad de Meéxico. No hay respuestas buenas ni malas, correctas o
incorrectas, inicamente nos interesa conocer tu opinion. Los datos que
confidenciales.

DfODOl'CiOHCS SEran CG]I[]JI ctamente

Agradecemos tu participacion.

Edad: Sexo: H M

Carrera:

Participo en la presente investigacion de forma voluntaria y con

mformacion: SI NO
Instrucciones:

A continuacion, se presentaran algunas afirmaciones. Procura definir
cada una de ellas con la mayor precision posible proporcionando un
minimo de 5 palabras sueltas (verbos, adverbios, sustantivos y/o
adjetivos) sin utilizar preposiciones y/o articulos.

Una vez que tengas las palabras ordenmalas jerarquicamente,
indicando con el mimero I la palabra que para ti tenga mayor
relacion, importancia o cercania con la afirmacidn, asigna el nimero
2 a la que consideres la segunda mas relacionada o importante y asi
sucesivamente.

Ejemplo:

Supongamos que la afirmacion a definir fuera “las manzanas son...” y
ta relacionas las palabras ricas, rojas, frutas, saludables y comida, estas
palabras las colocas en la columna de definidoras. Si para ti “frutas”
es la que mayor relacion tiene o mejor define el concepto, le colocaras
el nimero 1, a saludables el 2 y asi sucesivamente con todas las
palabras escritas, usando la columna jerarquias.

Las manzanas son...

Definidoras Jerarquias

Ricas
Rojas
Frutas
Saludables
Comida

L N e

137



Naturaleza, musica y restauracion psicologica

Cuando estoy en un ambiente natural me siento...

Cuando escucho los sonidos de la naturaleza (por ejemplo: el

canto de las aves, el agua, el viento) me siento...

Definidoras

Jerarquias

Definidoras

Jerarquias
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Naturaleza

Cuando escucho misica clasica (sin canto) me siento...

Cuando escucho misica sintetizada (sin canto) me siento...

Definidoras

Jerarquias

Definidoras

Jerarguias
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Anexo 2: Escala de Restauracion Percibida en Ambientes Naturales ERPAN
(propuesta)

INSTRUCCIONES: A continuacian, aparecen algunas oraciones relacionadas con tu percepcion al estar en la

naturaleza, en este momento. Encierra en un circulo |3 opcion que mejor describa tu experiencia.

%=Totalmente De acuerdo  4=Deacuerdo 3= Niacuerdo ni desacuerdo  2=Desacuerdo 1= Totalmente Desacuerdo

Este espacio natural...

1 Me hace sentir fascinado/a 5 4 3 2 1
2 Relaja mi mente 5 4 3 2 1
3 Me permite sentirme alejado/a de mis 5 3 2 1
preocupaciones
4  Posee armonia 5 4 3 2 1
5 Me hace sentir relajado/a 5 4 3 2 1
6  Medistrae de las demandas de mi vida 5 4 3 2 1
7 Cautiva mi mente 5 4 3 2 1
8 Me permite explorario 5 4 3 2 1
9 Es compatible con lo que quiero hacer 5 4 3 2 1
10 Calma mis pensamientos 5 4 3 2 1
11 Me genera paz 5 4 3 2 1
12 Me hace sentir libre 5 4 3 2 1
13 Me permite hacer lo que quiero 5 4 3 2 1
14 Me hace sentir alegre 5 4 3 2 1
15 Me hace sentir tranquilo/a 5 4 3 2 1
16 Essencillo de observar 5 4 3 2 1
17 Me aleja mentalmente de los problemas 5 4 3 2 1
18 Esfascinante 5 4 3 2 1
19 Tranquiliza mis emociones 5 4 3 2 1
20 Me genera felicidad 5 4 3 2 1
21 Me hace sentir distante de mis inquietudes 5 4 3 2 1
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Anexo 3: Formato para acuerdo de coherencia escenario-musica

{La pista que escuchas va de acuerdo/tiene sentido con el lugar que ohservas?

Si=0 / No=X

Titulo de a pista -Compositor

Casos

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Total
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Anexo 4: Formato para jueceo de la musica

Instrucciones;

Estimado/a Juez, se le han proporcionado 15 piezas musicales, las cuales se requiere que usted escuche tantas veces
coma considere necesario para poder llenar la informacion que se le solicita en |a tabla que se muestra a continuacion.

En la dltima columna de la tabla, indigue si usted considera que |a pista contiene los elementos necesarios para generar
restauracion psicologica, basandose en los principios teoricos anteriormente planteados.

Agradecemos su valiosa participacion.

Titulo de la pista - Armonia | Melodia | Tempo | Fascinacion | iHay Emocion | Género | :Podria ser

Compositor suave o dura | estructura | que musical | restauradora?
y orden? EVOCa *Oue no active
(no causa ni relaje
confusion) demasiado
*Es sencilla de
interpretar

Observaciones

Sugerencias de pistas musicales, basadas en el concepto de restauracion psicologica
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Anexo 5: Escala de Restauracion Percibida en 1a Musica ERPM (propuesta)

INSTRUCCIONES: A continuacién, aparecen algunas oraciones relacionadas con tu percepcion al escuchar
musica instrumental en este momento. Encierra en un circulo la opcién que mejor describa tu experiencia.

5= Totalmente De acuerdo 4= De acuerdo 3= Ni acuerdo ni desacuerdo 2= Desacuerdo 1= Totalmente Desacuerdo

Por sus caracteristicas, escuchar este tipo de musica...

Me hace sentir libre de mis responsabilidades 5 4 3 2 1
2 Me hace pensar que tiene la cualidad de ser todo un mundo en 5 4 3 2 1

si misma
3 Me hace sentir caos 5 4 3 2 1
4 Me hace sentir distante de mis inquietudes 5 4 3 2 1
5 Despierta mi curiosidad 5 4 3 2 1
6 Mantiene mi interés 5 4 3 2 1
7 Me distrae de las demandas de mi vida 5 4 3 2 1
8 Me zleja mentalmente de los problemas 5 4 3 2 1
9 Me hace pensar que sus sonidos son espaciosos 5 4 3 2 1
10 Me permite hacer facilmente lo que quiero 5 4 3 2 1
11 Va de acuerdo con lo que me gusta hacer 5 4 3 2 1
12 Me permite descansar de mi rutina diaria 5 4 3 2 1
13 Me permite sentirme alejado/a de mis preocupaciones 5 4 3 2 1
14 Cautiva mi mente 5 4 3 2 1
15 Es aburrido 5 4 3 2 1
16 Me permite concentrarme en lo que quiero 5 4 3 2 1
17 Me parece fascinante 5 4 3 2 1
18 Es coherente con los sonidos que la integran 5 4 3 2 1
19 Me hace sentir fascinado/a 5 4 3 2 1
20 Encaja con mis inclinaciones personales 5 4 3 2 1
21 Es compatible con lo que quiero hacer 5 4 3 2 1
22 Me genera armonia 5 4 3 2 1
23 Me hace pensar que sus sonidos estan claramente organizados 5 4 3 2 1
24 Me hace pensar gue los sonidos que la integran pertenecen a 5 4 3 2 1

este paisaje

5= Totalmente De acuerdo 4= De acuerde 3= Ni acuerdo ni desacuerdo 2= Desacuerdo 1= Totalmente Desacuerdo

Emocionalmente, escuchar este tipo de musica...

1 Me hace sentir pensativo,ﬂ’a 5 4 3 2 1
2  Me hace sentir alegre 5 4 3 2 1
3  Meinspira 5 4 3 2 1
4 Me hace sentir acelerado/a 5 4 3 2 1
5 Me hace sentir relajado/a 5 4 3 2 1
6 Es nada relajante 5 4 3 2 1
7  Relaja mi mente 5 4 3 2 1
8 Me hace sentir intranquilo/a 5 4 3 2 1
9  Calma mis pensamientos 5 4 3 2 1
10 Tranguiliza mis emociones 5 4 3 2 1
11 Me hace sentir tranquilo/a 5 4 3 2 1
12 Me provoca ansiedad 5 4 3 2 1
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