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UNIVERSIDAD TECNOLOGICA INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA SALUD
CARRERA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
RESUMEN EJECUTIVO

TEMA: “BIENESTAR SUBJETIVO Y RESTAURACION PSICOLOGICA EN
PERSONAS QUE VISITAN LAS AREAS VERDES DE LA CIUDAD DE QUITO
EN EL ANO 2018”

AUTOR: Steven Andres Paguay Zaruma
TUTORA: M.Sc. Diana Montero
RESUMEN:

La presente investigacion tiene como objetivo estudiar los niveles de restauracion y
bienestar psicologico en las personas que visitan areas verdes urbanas de la ciudad de
Quito, para ello se aplicd dos instrumentos de investigacion en una poblacion de 350
personas, a quienes se les aplico la escala de bienestar de Ryff, con la intencion de evaluar
los niveles de bienestar psicoldgico alto, medio y bajo, cuyos resultados indicados
deducen que la media se encuentra en un nivel bajo de bienestar. De la misma manera de
hizo uso de la escala de restauracion percibida, para evaluar los niveles de restauracion
psicoldgica, obteniendo como resultado que la mayor parte de la poblacién se encuentra
un nivel alto de bienestar psicolédgico. A través de la correlacion y anélisis estadistico Rho
de Spearman se demuestra que la correlacion entre las variables es muy significativa a
nivel 0,01 aceptando la hipétesis de investigador H1, misma que estima que el contacto
con areas verdes urbanas influyen de forma directa en la restauracion y en el bienestar
psicolégico. Finalmente, con base a esta investigacion se ha enfatizado en desarrollar una
propuesta de talleres denominada “mas bienestar, mas salud” permitiendo desarrollar los
componentes del bienestar psicologico (autodeterminacion, propésito de vida,
crecimiento personal, auto aceptacion, relaciones positivas, dominio del entorno) en las

personas que visitan el parque zonal del barrio Prados del Condado de la ciudad de Quito.

Palabras Clave: Areas verdes, bienestar psicoldgico, restauracion psicolégica.
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UNIVERSIDAD TECNOLOGICA INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA SALUD
CARRERA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

TOPIC: “SUBJECTIVE WELFARE AND PSYCHOLOGICAL OVERCOMING
IN PEOPLE WHO VISIT THE GREEN AREAS OF THE CITY OF QUITO IN
THE YEAR 2018”

AUTHOR: Steven Andres Paguay Zaruma
TUTOR: MBA. Diana Montero
ABSTRACT:

The objective of this research is to study the levels of overcoming and psychological well-
being in people visiting urban green areas of the city of Quito, for which two research
instruments were applied in a population of 350 people, to whom the scale was applied.
Of well-being of Ryff, with the intention of evaluating the levels of psychological high,
médium and low well-being, which results make us deduce that the average is in a low
level of well-being. In the same way, it was used of the scale of perceived overcoming,
to evaluate the levels of psychological overcoming, obtaining as a result that most of the
population finds a high level of psychological well-being. Through the correlation and
statistical analysis Rho Spearman shows that the correlation between the variables is very
significant at level 0.01 accepting the hypothesis of researcher H1, which estimates that
contact with urban green areas directly influence the overcomig and psychological well-
being. Finally, based on this research, emphasis has been placed on developing a
workshop proposal called "more wellbeing, more health" allowing the development of
the components of psychological well-being (self-determination, life purpose, personal
growth, self-acceptance, positive relationships, control of the environment) in the people

who visit the local park of “Prados del Condado” in the city of Quito.

Key words: Psychological well-being, psychological restoration, green area
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CAPITULOI

INTRODUCCION
Las problemaéticas sociales y los estresores generados por el ambiente irrumpen
con mayor frecuencia en los ambientes totalmente urbanizados, La salud mental es un
concepto que conlleva muchos aspectos a tomar en cuenta como lo son: el equilibrio
emocional y mental, el bienestar subjetivo, la percepcion de la propia eficacia o
funcionamiento, la capacidad de encarar adecuadamente el estrés, la autonomia, la
autorrealizacion de las capacidades intelectuales y la capacidad de convivir

armoniosamente con los semejantes.

La fundamentacion de la salud mental se empareja con el desarrollo del bienestar,
la prevencion de trastornos mentales y el tratamiento y rehabilitacion de las personas
afectadas por dichos trastornos. Estos puntos suelen en tener una inclinacion hacia los

comportamientos de del autocuidado de la salud personal.

La salud mental y su politica publica sefialan el rol de la accion de correlacion
entre algunos aspectos bioldgicos, psicolégicos, sociales y ambientales que sefialan que
un individuo goce de un estado de salud psiquica o que sea afligido por trastornos

mentales y del comportamiento.

Aunque estas politicas publicas dan un manifiesto claro de mecanismos
bioldgicos, psicoldgicos y sociales a trabajar para promover y desarrollar la salud metal,
poco se ha documentado sobre la relacion con los factores del ambiente fisico y como

pueden repercutir positivamente o negativamente en la salud mental.

Desde este punto de vista existen varias directrices emergentes de investigacion
que, desde la psicologia y otras disciplinas afines, pueden aportar representativamente a
la definicion conceptual y operativa de las caracteristicas fisicas de los espacios verdes

urbanos que son importantes para promover y desarrollar la salud mental.



El presente proyecto de grado se compone de seis capitulos, que se detallan a

continuacion:

CAPITULO I, en este capitulo encontraremos el desarrollo del problema,
planteamiento y contextualizacion del problema, contribucion, teérica, econémica, social

y/o tecnoldgica.

CAPITULDO I, incluye el desarrollo del marco tetrico, donde se puede encontrar
la descripcidn de las variables de la presente investigacion, ademas de la justificacion y

objetivos.

CAPITULO 11, comprende la metodologia, aqui se describe el disefio, el nivel de
la investigacion, poblacion, técnicas e instrumentos, procedimiento para la obtencion y

analisis de datos, actividades, fiabilidad.

CAPITULO IV, contiene el analisis e interpretacion de los resultados encontrados

en la presente investigacion.

CAPITULO V, comprende las conclusiones y recomendaciones, ademas de la

discusion de la investigacion.

CAPITULO VI, engloba la propuesta de intervencion donde se plantea una

solucién ante la problematica encontrada.



EL PROBLEMA

Planteamiento del problema

Generalmente los problemas sociales y estresores ambientales acontecen con
mayor frecuencia en los grandes nucleos urbanos. Dichas problematicas suelen
relacionarse con una mayor recurrencia con desordenes psiquiatricos (Peen, Schoevers,
Beekman & Dekker, 2010).

Hoy en dia, estrés y las enfermedades mentales se estan convirtiendo en algo mas
comun y los costos asociados con la salud publica con estas condiciones van en aumento.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2001) estima que la depresion y las
enfermedades relacionadas con la depresion podrian llegar a ser una de las mayores

fuentes de salud enfermedad en el afio 2020.

Estimandose que para dicho afio los desordenes en la salud mental podrén
ascender al 15 % de la carga global de enfermedades, y la depresion por si misma podra
constituir uno de los problemas de salud mas amplios a nivel mundial (Murray & Lopez,
1996). Asi mismo se reconoce que las condiciones neuropsiquiatricas contribuyen
fuertemente a la carga global de enfermedades incluso mas que las problemas

cardiovasculares o cancer (Peen, 2010).

Los jardines, los parques, las zonas verdes o el arbolado son elementos clave para
mantener una buena calidad de vida en las ciudades y favorecer el bienestar de las
personas. El contacto con los enclaves naturales en la ciudad nos permite reflexionar,
sentirnos libres, relajarnos o reducir el estrés. Por eso, la Organizacion Mundial de la
Salud considera que los espacios verdes urbanos son imprescindibles por los beneficios

que aportan en el bienestar fisico y emocional. (Cerrillo, 2011).

Los espacios verdes regulan la temperatura y la humedad. Producen oxigeno y
filtran la radiacion: ademas, absorben los contaminantes y amortiguan los ruidos.
También son el lugar de paseo, el relax o el ocio. Pero mas alla de su valor intrinseco (su
buena organizacion, su calidad o el grado de proteccion), muchas veces es su dimension

simbdlica la que los convierte en lugares apreciados. (Pol, 2012).



Contextualizacion

Macro:

Segun un estudio publicado en la revista Psychological Science, los pargues,
jardines y espacios verdes en zonas urbanas ayudan a mejorar el bienestar y la calidad de
vida de las personas. La investigacion fue realizada por cientificos de Inglaterra, quienes
revisaron los datos de 5.000 familias durante 18 afios. El resultado: mientras mas zonas

verdes haya en su ciudad, mejor.

Para llegar a esta conclusion, el doctor Matthew White, 2000 y su equipo de la
Universidad de Exeter pidieron a los participantes que informaran sobre su salud
psicoldgica durante el tiempo de estudio. Esto sirvio para estimar el "efecto de espacio
verde". Los expertos descubrieron que los individuos declararon haber sentido menos
angustia mental y mayor satisfaccion de vida cuando estaban viviendo en areas mas

verdes.

Esta sensacion se mantuvo, incluso después de que los investigadores tomaron en
cuenta otros factores como empleo, salario, estatus marital, salud fisica y tipo de
inmueble. White comparo la escala de los efectos de vivir cerca de un parque con "grandes

eventos" en la vida, como por ejemplo el matrimonio. (White, 2000)

White, (2000) dice: "Por ejemplo, contraer matrimonio disminuye la depresion y
aumenta la satisfaccion de vida. Conseguir un trabajo cuando estas desempleado

disminuye el estrés", explicd White, quien es psicélogo medioambiental.

White, (2000) dice: "Descubrimos que vivir en una urbe con niveles relativamente
altos de espacios verdes pueden tener un impacto significativamente positivo en el

bienestar; alrededor de un tercio del que produce estar casado".

El experto agregd que su estudio puede ser til en la elaboracién o revision de
legislaciones urbanisticas, como en decisiones sobre qué hacer con un parque, un jardin
o0 un solar. Si bien el efecto para un individuo puede ser pequefio, (White, 2000) aclard
que el potencial efecto positivo de espacios verdes para una sociedad puede ser

considerable.

BBC, (2013) dice: "Este estudio puede ser importante para psicologos,
autoridades de salud pablica y urbanistas que estan interesados en saber sobre los efectos

de la planificacién de zonas urbanas en la salud y bienestar de la poblacién”.



Por su parte, Beth Murphy, de la fundacion de salud mental Mind, dijo que para
las personas que viven en areas densamente pobladas, "poder estar al aire libre y tener
acceso a espacios verdes es una excelente manera de escapar del estrés del dia a dia".
(BBC, 2013)

Meso:
La falta de areas verdes en la ciudad preocupa a los ambientalistas, quienes
consideran que extensas zonas de la urbe se han quedado sin estos espacios debido al

crecimiento desordenado de la ciudad. (Universo, 2011)

Hay ciertas areas que si tienen espacios verdes, sea parques o manchas de
vegetacion natural, pero hay muchas mas que tienen poco o nada, sefialé Eric Horstman,
presidente de la Fundacién Pro-Bosque, 2014, quien agregd que “es preocupante en las
zonas populares, donde no hubo la debida planificacion desde el inicio, de identificar y
proteger las areas verdes. Ahora es dificil por la expansion urbana que ha tenido

Guayaquil en los tltimos afios”.

Amplios sectores como Bastion Popular, Guasmo, isla Trinitaria, suburbio de
Guayaquil y cooperativas del noroeste cuentan con pequefias areas verdes que en su
mayoria son parques descuidados por el Cabildo. En estas zonas existen algunos terrenos

vacios que podrian ser utilizados para crear espacios verdes. (Universo, 2011)

Esta situacién contrasta con ciudadelas como La Ferroviaria, Kennedy, La
Alborada, Sauces, entre otras, donde la presencia de parques lineales o areas verdes es
mas notoria que en el sur de la ciudad, donde se observa un panorama de asfalto y
cemento. (Universo, 2011)

Habitantes de los sectores que no tienen suficientes espacios verdes consideran
que colocar arboles en un parterre no satisface las necesidades ambientales de un barrio,
porque “aunque esas plantas mejoran la imagen de la via, a quienes transitamos por aqui
no nos proporciona sombra para protegernos del sol”, manifestd6 Diego Haro, quien vive

en la avenida Portete. (Universo, 2011)

Mientras que el Ministerio del Ambiente busca aliviar el déficit de areas verdes
en el norte con la creacion del parque ecoldgico Samanes, que tendra 379,79 hectareas y
se lo entregara en el 2013, con lo que se incrementarian tres metros al promedio por cada

habitante, para llegar al parametro minimo de la OMS. (Universo, 2011)



Micro:

En Quito hay veintiin metros cuadrados de espacio verde por cada habitante,
segun el indice verde urbano por provincias del Instituto Ecuatoriano de Estadisticas y
Censos INEC de 2012. Aunque supera los nueve metros sugeridos como el limite
aceptable por la Organizacion Mundial de la Salud, esta detras de Nueva York y Londres
con mas de veinticinco cada una, a pesar de que ambas superan por millones el nimero

de habitantes de nuestra capital. (Baquero, 2014)

El indice Urbano Verde (1UV) capitalino es de 21,6 metros cuadrados (m?) por
cada morador. Cifra significativa si se toma en cuenta que la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) recomienda un IVU de 9 m2. El Gobierno local atribuye el sostenimiento

del indicador en acciones como las emprendidas en el tema de reforestacion (Egas, 2018).

Segun estadisticas oficiales, la siembra de arboles en el Distrito se duplico de 2015
a 2017, al pasar de 7.000 especimenes en el primer afio a mas de 13.000 unidades en el
siguiente y mas de 15 mil arboles y arbustos sembrados los pasados 12 meses. Esperanza
Hurtado trota regularmente (tres veces por semana) en el parque La Carolina, ubicado en
el centro norte de Quito. (Baquero, 2014).

La mujer coincide en que el nimero de zonas de esparcimiento es bueno. “Hasta
hace cuatro afios vivia en el sur de la ciudad y alli usaba las instalaciones del parque La
Raya. Mientras que una hermana, quien vive en el norte, acude al parque Inglés”. La
administradora de empresas cree, sin embargo, que algunos de estos espacios publicos
necesitan recibir atencion mas continuamente. EI Municipio es el responsable del

mantenimiento de 1.631 areas verdes, lo equivale a mas de 2.800 hectéareas. (Egas, 2018).

Antecedentes

En la génesis de la especie humana el objetivo principal siempre ha sido el luchar
por sobrevivir, el ser humano se fue imponiendo sobre las demas especies vivientes en el
mundo dando como resultado un distanciamiento psicologico frente al medio ambiente
pasando a ser considerado como fuente inagotable de recursos (Milbrath, 1986). White
(1967), menciona que el ser humano en relacién con el medio ambiente empieza a
establecer determinadas creencias sobre su naturaleza, medio ambiente y el mundo fisico,

dando como resultado su propio destino.

De esta forma, se sometié al medio ambiente a la voluntad humana, cambiando

el contexto de lo que significa salvaje transformandolo en un contexto doméstico (Tuan,

6



1974). Moncrief (1974) aclara que los factores explicativos de la actual crisis

medioambiental son tanto de tipo histdrico, cultural y psicoldgico.

En cuanto al factor psicoldgico se encarga directamente la Psicologia Ambiental,
ya que se la define como una disciplina que estudia las relaciones reciprocas entre la
conducta de los individuos y el ambiente natural (Aragonés y Amérigo, 1998, p. 24),
cuyo objetivo es estudiar el comportamiento humano en el marco de problemas o
tematicas ambientales delimitadas (Corral, 2001). Corraliza (2001), explica que el medio
ambiente constituye un motivo de preocupacion social, por tal razén la psicologia
ambiental se encargaria de estudiar las conductas causantes de su deterioro o

conservacion.

Hernandez (1997), a su vez explica que dentro del objetivo més general de
comprension de la funcién del comportamiento en la psicologia ambiental de las
relaciones del ser humano y el medio ambiente, estas serian responsable de todos los

cambios.

Desde un principio se intentd elaborar en la psicologia ambiental una teoria
general donde este expresado toda la incertidumbre que se tiene por el medio ambiente,
ya sea por medio de la medicion de las actitudes hacia temas especificos del medio
ambiente. Es ahi cuando la psicologia ambiental trabaja en conjunto con modelos de la
Psicologia Social, con la Teoria de Activacion de Normas Altruistas (Schwartz, 1977),
segun Schwartz, dice que las conductas altruistas, se da como consecuencia de la
activacion de la norma personal debido a la conciencia de un problema con consecuencias

negativas para otros individuos y la eficacia de resultado.

Estas acciones se vinculan a la activacion de la norma manifestando tres factores,
el primer factor son los valores personales; segundo factor es la creencia relativa sobre
valores que estén bajo amenaza; tercer factor es la creencia de que nuestras acciones
pueden aliviar esa amenaza (Schwartz, 1977); la Teoria de la Accion Razonada en los
autores Ajzen y Fishbein (1980), la misma que asume que la mayoria de los
comportamientos sociales relevantes estan bajo el control volitivo del sujeto y que siendo
el ser humano un ser racional que procesa la informacion y dispone en forma sistematica,
utiliza dicha informacién estructurada para formar la intencion de realizar o no realizar

una conducta delimitada.



La intencion se refiere a la decision de ejecutar o0 no una accion particular, dado
que es el determinante mas inmediato de cualquier comportamiento humano, es
considerada la pieza de informacion méas importante para la prediccion de una
determinada conducta (Ajzen y Fishbein, 1980); y la Teoria de la Difusion de las
Innovaciones elaborada por Darley y Beniger (1981), consideran la incompatibilidad de
la innovacion con el estilo de vida acostumbrada con el potencial como una de las

importantes causas de resistencia y rechazo a los cambios (Darley y Beniger, 1981).

Winter (2000), postula la existencia de cuatro acercamientos psicoldgicos para el
estudio y modificacion de la conducta ecoldgica, el primer acercamiento es el neo
analitico, definiéndose como la solucion de los problemas ecoldgicos pasaria por
experimentar o sentir nuestra original e intima unién con el ambiente natural para de esta
forma despertar el yo ecoldgico reprimido, en segundo lugar se encuentra el acercamiento
conductual la misma que defiende el analisis de los antecedentes y consecuentes del
consumo y la contaminacion, ademas de los incentivos y contingencias que motivan a los
legisladores y gestores que deciden las normas y procedimientos de las corporaciones, en
tercer lugar esta el acercamiento cognitivo como la solucion a los problemas del medio
ambiente se basaria en la forma de plantear y comunicar a los seres humanos la
informacion medioambiental relevante desarrollando un adecuado sistema de proteccion
medioambiental donde los cambios en las percepciones y pensamientos llevarian a
cambios en las conductas ecoldgicas relevantes y por ultimo en cuarto lugar se menciona
al acercamiento psicosocial que plantea que las actitudes y opiniones medioambientales
estan relacionadas con las creencias sobre lo apropiado de la organizacion social, sobre
la relacion del ser humano con la naturaleza y con el caracter moral de las distintas

acciones hacia el entorno (Winter, 2000).

La investigacion realizada por Hines et al. (1987) sobre la conducta ambiental
tuvo como objetivo perfilar un posible modelo explicativo de los motivos humanos para
Ilevar a cabo acciones ecoldgicas responsables, dicha investigacion dio como resultado
que el compromiso o intencion de conducta, se modificaria en el pensamiento del
individuo el conocimiento de temas ambientales, conocimiento de estrategias de accion,
habilidades para la accion y factores personales como las actitudes, el locus de control y
la responsabilidad hacia el medio ambiente. Grob (1995), aporta evidencia a favor de una

respuesta escalonada entre el valor, la actitud y la conducta y que la conciencia ecologica



para acciones protectoras del medio ambiente depende del surgimiento de un nuevo modo
de pensar (Grob, 1995).

En otras palabras, se enfatiza lo simbolico y afectivo en cuanto a los significados
psicologicos, sociales y culturales y se promueve la conciencia, la participacion y la
cohesion de los seres humanos que ocupan los espacios. La perspectiva espiritual se basa
en inquietudes éticas arraigadas en los valores humanos y espirituales, que promueven
disposiciones guiadas tanto por consideraciones de bienestar psicoldgico y emocionales
como por procesos de participacion y cooperacion respetuosos con las necesidades e

identidades locales que, llevan a la armonia y estabilidad global (Stokols, 1990).

Por tal motivo es importante citar estudios con fundamentos de mayor interés en
psicologia ambiental como es la investigacion elaborada por Verdugo y Dominguez en
el aflo del 2015 titulada “El rol de los eventos antecedentes y consecuentes en la conducta
sustentable”, la misma que se centra en preceder antecedentes con sus dos variables que
son disposiciones historicas y situacionales, promoviendo la conducta sustentable. Esta
conducta precisa como un grupo de operaciones dirigidas a la conservacion de los
recursos naturales y socio-culturales del planeta, las que permiten el bienestar psicoldgico

de las presentes y futuras generaciones.

A pesar de que algunas bases tedricas en psicologia especialmente en la corriente
conductista afirma la importancia de las variables, el presente estudio tuvo como objetivo
el discutir de qué manera las repercusiones positivas pueden promover el desarrollo de
estilos de vida sustentable y como podrian conectarse los eventos antecedentes con los
consecuentes, de manera que la probabilidad de generar comportamientos pro-
ambientales y pro-sociales sea mayor en los ciudadanos, también una posible alternativa
para conectar la conducta pro ambiental individual con la practica cultural de acciones

sustentables (Verdugo y Dominguez, 2015).

La investigacion realizada por Martin, Corraliza y Berenguer, en el afio de 2001
con el titulo de “Estilo de vida, habito y medio ambiente”, se basa en la explicacion de la
conducta en relacion al medio ambiente, y a los recursos naturales, como uno de los
principales puntos de atencion hacia el que se dirige la investigacion en Psicologia
Ambiental. En los Ultimos afios el concepto de habito esta siendo integrado dentro de los
modelos psicosociales contemporaneos que intentan explicar la conducta humana. Stern

(2000) lo considera un factor independiente en la explicacién de la conducta ecoldgica.



Se analiza la capacidad predictiva que tienen seis factores de estilo de vida sobre
diez conductas ambientales residenciales de habito en una muestra espafiola de 420
sujetos. Los resultados revelan que los estilos de vida funcionan como variables
predictoras de la conducta ecoldgica de habito y que, la variabilidad de tales relaciones,
permite definir los estilos de vida segun su grado de proambientalidad (Martin, Corraliza

y Berenguer, 2001).

Garcia, Corral, y Benavides en el afio 2015, mencionan en su estudio titulado
“Preferencia hacia el arbol, optimismo y bienestar fisico, psicologico y social en
estudiantes”, sobre la influencia del favoritismo hacia el arbol brindando consecuencias
positivas en el bienestar fisico, psicoldgico y social, aplicado a una muestra de 323
alumnos de bachillerato de la escuela secundaria en el area metropolitana de la ciudad de
Monterrey en México. Tomando en cuenta la definicién de cada bienestar que fue
estudiado, el bienestar fisico se refiere directamente con sentirse bien en términos de la
propia salud bioldgica; bienestar psicologico engloba las areas de satisfaccion con la vida;
y bienestar social describe con el sentirse bien en términos de satisfacer las expectativas
de los demas en diferentes contextos de la vida. Los cuales obtuvieron como resultado
que, a mayor preferencia hacia el arbol, mayor era el optimismo y éste a su vez influia en
el bienestar fisico, psicoldgico y social. Esta informacion podria ser utilizada en el inicio
de una educacién ambiental en las zonas ecol6gicamente deprimidas 0 a su vez un cambio

politico en los proyectos que se realice en la sociedad (Garcia, Corral, y Benavides, 2015).

Es importante mencionar que la informacion sobre el efecto de los arboles
conjunto al bienestar psicoldgico y restauracion psicologica y la salud ha estado
disponible durante mucho tiempo en diferentes fuentes teoricas, pero los mismo no han
ido mas alla de sus estudios bases, por tal razon son escasos y no se han investigado la
relacion entre la exposicion a los arboles o la preferencia por ellos, y una serie de
disposiciones psicoldgicas positivas tales como optimismo o esperanza, que son
esenciales para la psicologia positiva (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). La
preferencia por los arboles se define como una afinidad, interés o gusto para estos
elementos del entorno natural, que pueden manifestarse a través de actos que implican el
cuidado de los arboles, sentimientos de amor por ellos y en el informe sobre el bienestar

del contacto con componentes arbdreos.

En términos de preferencia por plantaciones en las calles, Todorova, Asakawa y
Aikoh (2004) encontraron que los japoneses preferian las flores a comparacion de los
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arboles en las calles, al realizar 59 simulaciones de fotomontaje mas un cuestionario sobre
sus actitudes hacia la calle con flores, y plantaciones en general, revela que las flores
son el factor con mayor preferencia de influencia en la poblacién y més aun si esta clase
de flores pertenece a una variedad de flores con colores brillantes. Un analisis factorial
de las variables relacionadas con las actitudes hacia la calle, revelaron que las flores
producen en las personas cinco factores que van a beneficiar en su vida diaria, empezamos
con el beneficio en la influencia positiva en el bienestar psicologico, beneficio natural y
ambiental, beneficio en la liberacion de preocupaciones, beneficio para mantener la parte
artistica o decorativa, y por ultimo beneficio en su parte estética. Los items mejor
valorados fueron todos relacionados con la estética y el beneficio en su parte psicolégica
(Todorova, Asakawa, y Aikoh, 2004).

La Comisidn Forestal de Inglaterra, realiz6 una investigacion en Escociay Gales,
guiada por los profesionales O’Brien, Williams, y Stewart, basandose en el significado
del &rbol para las personas que visitaron un parque natural encontrando que representaban
la longevidad, la regeneracion de la vida a lo largo de las estaciones, libertad, grandeza y
seguridad, basados todos los datos en una revision de la literatura explorando temas de
salud urbana y salud en desigualdades, identificando los vinculos entre arboles, bosques
y naturaleza en general, conjuntamente la salud en poblaciones urbanas, la mismas que
proporcionaria como resultado bienestar en zonas urbanas. (O’Brien, Williams, y

Stewart, 2010; O’Brien, Morris, y Stewart, 2012).

En el area educativa es de vital importancia el acercamiento al medio ambiente
como lo menciona Carrus, Passiatore, Pirchio y Scopelliti en el afio del 2015, en su
extraordinaria investigacion titulada “El contacto con la naturaleza en los contextos
educativos podria mejorar el funcionamiento cognitivo y fomentar el comportamiento
social positivo”, la siguiente investigacion tiene como fundamento los efectos positivos
del contacto con la naturaleza en contextos educativos con nifios en edad preescolar. Con
una muestra de 39 nifios de cuatro diferentes centros preescolares del area metropolitana
de Roma. Manifestado que la relacion con el medio ambiente en general favorece de

multiples maneras y todas se enfocan en los resultados positivos.

Como otro dato importante el rendimiento de los nifios en actividades
estructuradas y su comportamiento en juegos libres mediante la observacion sistematica,
tras pasar un periodo de tiempo en un espacio verde exterior y en un espacio interior,
respectivamente. Los resultados confirmaron que el contacto con espacios verdes
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exteriores influye positivamente en el rendimiento cognitivo infantil y en el estado
afectivo y el comportamiento social de los nifios (Carrus, Passiatore, Pirchio y Scopelliti,
2015).

Corroborando con la anterior investigacion, se alude al estudio realizado en
Italia, menciona que la exposicion a la naturaleza en contextos educativos fomenta la
restauracion psicologica, refuerza los recursos cognitivos y afectivos en los nifios y

aumenta la calidad de la interaccién social infantil (Vera y Moran, 2016).

En Brasil en el afio de 2016 los investigadores Albuquerque, Silva y Kuhnen,
realizan una importante indagacion denominada “Preferencias ambientales y posibilidad
de restauracion psicologica en Campus Universitarios”, la investigacion obtuvo como
muestra 50 estudiantes universitarios, mediante la realizacion de entrevistas con el uso de
la técnica de ambiente fotografiado, la misma que les permitio realizar el analisis de las
caracteristicas en cada espacio. La investigacion desea tratar el tema en el cual los
estudiantes se sienten perseverantemente agotados por tanta demanda en el area
académica, fundamentando en estudios en el area de la psicologia ambiental, encontrando
beneficios en poco tiempo principalmente para la salud de los estudiantes al contacto con
espacios verdes, en este estudio todos los estudiantes eligieron los lugares para descansar
en sus campus respectivamente, dando como resultado mayor eleccion los entornos
urbano, la vegetacién y areas con calidad ambiental, a su vez relacionando con momentos
de interaccién entre las personas y el ambiente, mas la relacion persona-ambiente, la

sutileza que subyacen a las diferentes realidades sociales.

Estos elementos naturales, puede promover la reduccion del estrés y los niveles
de fatiga mental. Al realizar el andlisis de los discursos de todos los estudiantes dieron
como consecuencia la restauracion psicolédgica en el ambito universitario (Albuquerque,
Silva y Kuhnen, 2016).

Contribucion teorica, economica, social y/o tecnologica:
El presente proyecto de grado tendra una contribucion tedrica con la finalidad de
que sea fuente de investigacion para otros proyectos relacionados con ambas o cualquiera

de las variables que se presentan en esta investigacion.

Tendrd una contribucién social, con el propdsito de que exista una mayor

relevancia en el area social y los espacios verdes como fuente de salud mental en la
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ciudad, principalmente en el aspecto de bienestar y restructuracion psicologia en la

poblacion de la ciudad de quito.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

Restauracion Psicologica.

Martinez-Soto J, Montero LLM. Escala de restauracion ambiental percibida-
EPRA: diferencias por edad y sexo en muestras de adolescentes y adultos mexicanos. En:
Rodriguez B, Chapin M (eds). Linking differences/defining actions. Oklahoma: EDRA;
2008.

Van den Berg, Hartig y Staats (2007), define a la restauracién psicologica como
un proceso que se vincula con algunos déficits de condiciones antecedentes, por ejemplo
el conocido estrés ambiental, donde las personas indagan la recuperacion de sus recursos
cognitivos y su capacidad de contestacion psicofisioldgica. EI contexto donde sucede

esta recuperacion se la denomina ambiente restaurador (Kaplan y Talbot, 1983).

En el proceso de restauracion psicoldégica se maneja en conjunto con la
restauracion de la naturaleza urbana, la misma que cita seis variables, en primer lugar
aludimos a la visibilidad de contenido vegetal apreciable a través de las ventanas
(Raanaas, Evensen, Rich, Sjostrom, y Patil, 2011), ya sea desde edificios, casas,
vehiculos, en segundo lugar referimos a los jardines y macetas con plantas (Bringslimark,
Hartig y Patil ,2009), que con facilidad las podemos encontrar en sectores sin mucha
saturacion de contaminacion, en tercer lugar se encuentran las imagenes de naturaleza
en general, por ejemplo arboles, cualquier clase de plantas, paisajes, entre otros (Parsons
etal., 1998).

La cuarta variable es la proximidad de areas verdes exteriores (Ryan et al., 2010)
, en quinto lugar encontramos la variable de la percepcion de restauracion ambiental y
para finalizar la sexta variable son cualquier tipo de actividades donde esté vinculada la
naturaleza (Cimprich, 1993), en conjunto, todas estas variables son consideradas
indicadores fisioldgicos (Hartig et al., 2003), emocionales (Kweon, Ulrich, Walker, y
Tassinary , 2008), y atencionales (Velarde, Fry y Tveit, 2007).
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Hartig (2004), explica que este ambiente restaurador es la percepcion de aquellos
escenarios que contribuyen al bienestar fisico y mental de individuos que se desprende
del estudio de los ambientes restauradores y de la restauracion psicolégica.

Anteriormente mencionamos a la percepcion y las cualidades del medio ambiente
como auxiliares en la promocion de los procesos de restauracion psicoldgica que se la
denomina percepcién de restauracion ambiental (Kaplan y Talbot, 1983; Hartig,
Lindblom, y Ovefelt, 1998; Evans y McCoy 1998). De acuerdo con la teoria de la
restauracion de la atencion (Kaplan, 1989), en la misma que describe a cuatro cualidades
del entorno con el objetivo de dar cuenta de su valor restaurador, la primera cualidad es
el estar alejado lo mantiene un vinculo a un cambio de escenario y experiencia de la vida
cotidiana, la segunda cualidad se refiere a la extensién, ya sea a las propiedades de
conexion y alcance en los entornos, la tercera cualidad es la fascinacién de la capacidad
de los ambientes para sostener involuntariamente la atencién, sin demandar esfuerzo
alguno y como cuarta cualidad es la compatibilidad, la misma que implica el grado de
ajuste entre las caracteristicas de los escenarios y los propositos e inclinaciones de las

personas.

Ademas de su teoria Kaplan realizé estudios sobre los beneficios psicosociales
sobre la vivienda gque puedan enriquecerse mediante el estudio de la restauracion
psicolégica y ambientes restaurativos (Kaplan, 1989), sobre todo al considerar a la
vivienda como un lugar donde se busca satisfacer la necesidad de restauracion que las
personas experimentan ante las demandas y fuentes de estrés psicoldgico presentes en los

escenarios urbanos (Hartig, Johansson, y Kylin, 2003).

Igualmente a la teoria de la restauracion de la atencion (Kaplan, 1989), existe
como trabajo en conjunto la teoria de la recuperacion del estrés (Ulrich, 1984), con igual
nivel de interés, la cual se centra en la reaccion emocional inmediata a los estimulos del
entorno, en esta explica como la restauracion psicologica deberia ocurrir mediante la
visualizacion de escenas medioambientales, fomentando sentimientos de interés leve o
moderado, amabilidad y calma, reduciendo por tanto el nivel de alerta y la estimulacion
del sistema nervioso parasimpatico. Segun esta teoria, contemplar un paisaje natural
facilita la recuperacién rapida de un acontecimiento estresante, permitiendo que el

individuo sustituya las emociones negativas por otras positivas (Ulrich, 1984).
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Existen otras investigaciones que sefialan que la preferencia por los ambientes
naturales o el medio ambiente en los cuales se realiza algun tipo de construcciones, puede
estar vinculados por una evaluacién implicita del potencial de los ambientes para
promover la restauracion psicoldgica (Appleton, 1975; Ulrich, 1984). A pesar de que este
estudio no se encuentra en su totalidad de aprobacion empiricamente, existen evidencias
que dan cuenta de esta posible explicacion, entre ellas los hallazgos sobre la relacion entre
el tipo de ambiente, la preferencia ambiental y la percepcién de sus cualidades
restauradoras (Van den Berg et al., 2007). Los ambientes restauradores son catalizadores

de la preferencia ambiental (Appleton, 1975; Purcell et al., 2001).

La restauracion psicoldgica, estd presente en todos los ambitos de la vida del ser
humano por tan razén es importante mencionar que esta presente desde nuestros primeros
afios de vida, como es el caso en los entornos educativos donde los nifios suelen estar
expuestos a multiples factores de estrés tales como el ruido o las multitudes (Shield y
Dockrell, 2003). Existiendo posibles dificultades en anticipar y afrontar dichos factores
(Evans, Kielwer, y Martin, 1991). De tal manera estos a su vez, podrian influir
directamente en las habilidades cognitivas de los nifios (Evans y Hygge, 2005; Matsui et
al., 2004; Shaw y Emery, 1988), asi como en su comportamiento emocional y en las
relaciones entre ellos (Abbas y Othman, 2010; Carrus et al. 2013 ; Klatte, Hellbriick,
Seidel, y Leistner, 2010; Maxwell, 1996; Moore, 1986). Como bien sabemos en los
centros educativos todos los nifios necesitan la atencién directa para afrontar importantes
exigencias cognitivas y relacionales. Los menores deberian tener la posibilidad de reducir
su estrés cotidiano y de recuperar su atencion directa, lo que resultaria en un clima social
mas positivo en el aula o en cualquier otro contexto educativo. Un clima social positivo
deberia fomentar comportamientos menos agresivos y una mayor autonomia infantil,

como prueba el clasico experimento realizado por Kurt Lewin et al. (Lewin, et al., 1939).

La psicologia ambiental y la restauracidn psicoldgica sugieren mayor contacto con
la naturaleza, ya que esta tiene resultados psicoldgicos positivos tales como un mayor
bienestar individual, reduccion del estrés y un rendimiento cognitivo mejorado. Si bien la
restauracion psicologica en la naturaleza se ha estudiado con mayor frecuencia en
términos de la recuperacién del funcionamiento cognitivo y la reducciédn del estrés, se ha
prestado menor atencidn a los efectos del contacto con entornos restauradores en términos
de interaccion social. Esta idea es compatible con las teorias de auto-regulacion en

psicologia social, que consideran que el agotamiento de los recursos psicoldgicos
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personales, necesarios para las tareas de auto-regulacion en la vida diaria, resulta en una
reduccion del control volitivo necesario para la interaccién social positiva (Baumeister,

Bratslavsky, Muraven, y Tice, 1998).

La psicologia social cognitiva y los estudios sobre la restauracion psicoldgica en
psicologia ambiental rara vez se han combinado para investigar los mecanismos comunes
a ambas. En general, la idea puede estar basada en las teorias de restauracion de la
atencion en la naturaleza. El trabajo de Kaplan y Berman (2008) sugiere, que la atencién
dirigida puede ser una técnica psicolégica comun para el funcionamiento ejecutivo y la
auto-regulacion y propone también que las intervenciones basadas en la naturaleza
pueden tener resultados positivos tanto para las funciones ejecutivas como para la auto-

regulacion.

De esta manera los efectos de la naturaleza en el bienestar en general del ser
humano desde sus contextos educativos fomentan la restauracion psicologica y mejora
la calidad de las interacciones sociales desde nifios. Es decir, la naturaleza se lo puede
considerar como una herramienta para prevenir la enfermedad o recuperarse con mayor
rapidez del estrés, sin olvidar el fomento en las interacciones sociales positivas, tales

como las experiencias educativas positivas (Carrus et al., 2012).

Es importante resaltar las investigaciones de los autores Martinez y Montero, los
mismos que se enfocan en sus estudios en la naturaleza urbana o areas verdes urbanas y
la restauracion psicolédgica, denominado de esta manera por su amplio estudio en la
literatura enfocandose en beneficios psicoldgicos de la naturaleza (Kaplan y Kaplan,
1989, Martinez, 2010). Los investigadores Martinez y Montero en el afio 2008 en su
publicacion titulada como “Diferencias por edad y sexo en muestras de adolescentes y
adultos mexicanos” y su nueva investigacion en el afio 2010 titulada “Restauracion
psicolégica de la naturaleza urbana: una aportacion para la promocion del desarrollo
sustentable”, explican su valiosa contribucion, la misma que vincula con cinco variables
empezando por la accesibilidad cuyo definicion es aquel vinculo que se construye entre
los sujetos y los servicios en este ambito se enfocaria al medio ambiente. (Stolkiner y et
al., 2000).

Como lo cita Stolkiner:
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"Condiciones y discursos de los servicios ambientales y las condiciones y
representaciones de los sujetos y se manifiesta en la modalidad particular que adquiere la
utilizacion de los servicios ambientales” (Stolkiner et al., 2000).

Asimismo se incluye el hecho de que son los individuos los que construyen su
accesibilidad o no a los servicios en cualquier tipo de area verde de facil accesibilidad,

el mismo brinde la opcion de uso en mdltiples situaciones (Comes, et al., 2007).

En segundo lugar encontramos a la variable evasion, en la cual es importante
mencionar como la anulacion del compartir o realizar actividades al aire libre, como lo
menciona Hartig, Johansson y Kylin (2003), la carencia de naturaleza urbana o areas
verdes urbanas es un indicador de deterioro, ya sea como barrera u obstaculo para
asegurar el objetivo ambiental, invalidando los beneficios ambientales, econdémicos,
sociales, en la salud, sobre todo a la restauracion psicoldgica (Hartig, Catalano y Ong,
2007).

En tercer lugar se describe a la fascinacion por areas verdes desde pequefios
parques hasta amplios bosques urbanos y periurbanos y todas las actividades que se pueda
realizar en las mismas, como por ejemplo actividades fisicas, o actividades de disfrute
social, considerado a este comportamiento como proambiental (Ballester & Morata,
2001), a su vez la fascinacion se relacionarse con motivos, preferencias, actitudes,
emociones, cogniciones y otros procesos psicologicos de transaccién con el medio
ambiente que incidan en las acciones individuales o colectivas a favor de la conservacién
de las areas verdes, poniendo en accion las cualidades restauradoras (Hartig, Kaiser &
Bowler, 2001).

Extension es la cuarta variable, esta se enfoca en la participacién de actividades
de interés, interviniendo multiples niveles de analisis en el individuo y los escenarios
donde se desarrollan (Bronfrenbrenner, 1979). Y como ultima variable en la restauracion
psicoldgica se encuentra la compatibilidad, se presenta con un caracter contextual para
la explicacion de las interrelaciones entre las personas, su ambiente y la capacidad de

dicho escenario para promover el bienestar (Moos, 1976).
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Bienestar Psicoldgico

La exposicion a elementos naturales es considerado como aquel contacto con la
naturaleza que conlleva a un estado de bienestar, equilibrado con los beneficios sobre la
salud fisica y el bienestar subjetivo de las personas (Lafortezza, Carrus, Sanesi, y Davies,
2009). Por ejemplo al hablar especificamente del arbol se lo considera como un
componente valioso de nuestro entorno bioldgico, esto es posiblemente porque la
presencia de arboles y los componentes naturales estimulan el ejercicio fisico, a su vez
nos permite plasmar una posible solucion hacia la problematica de la contaminacion
mundial (De Vries, Verheij, Groenewegen, y Spreeuwenberg, 2003). Sin embargo, estos

componentes también incitan al bienestar psicoldgica (Hartig, Kaiser, y Strumse, 2007).

Como bien lo menciona la Organizacion Mundial de la Salud en el afio de 1948,

definiendo a la salud de los individuos como:

“Un estado completo de bienestar fisico, psiquico y social y no la mera ausencia

de enfermedad o minusvalia” (OMS, 1948).

La Organizacion Mundial de la Salud (1965), define con respecto al bienestar en
la persona, es de vital importancia tomar en cuenta la conceptualizacion tridimensional,
empezando por el bienestar fisico, bienestar psicolégico y bienestar social. Los
investigadores Garcia, Diaz, Téllez, y Sanchez, 2014, mencionan que podria ser mas util
hablar de una eficacia interconductual en lugar de salud o bienestar, ya que la persona
en su mayoria refiere a sentirse saludable o estable fisicamente, psicolégicamente y
socialmente, en términos de interaccidn, con su propio cuerpo, o el &mbito psicologico

personal y social (Garcia, Corral, y Benavides, 2015).

Sin lugar a duda el concepto de bienestar psicologico surge del interés por
comprender el tipo o clase de satisfaccién con la viday a su vez con el desarrollo del
potencial humano, el mismo llevaria a la persona a un correcto funcionamiento

psicologico (Deci y Ryan, 2008).

Al hablar de bienestar fisico es necesario mencionar a la Psicologia Positiva.
Como apunta el investigador Carpenter, Bennetty Peterson (2006), la psicologia positiva
tiene una larga historia, ya que el interés por conocer mas sobre el bienestar y la vida
satisfactoria inicia aproximadamente desde la época de la Grecia clasica. Diferentes
fil6sofos célebres, como Spinoza, describe en algunos de sus escritos diferentes actitudes

0 posturas en los humanos y su relacion con el bienestar (Fierro, 2009).
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Al continuar creciendo el campo de la Psicologia Positiva, se afilia la corriente
Psicoldgica Humanista, en la cual encontramos autores como Abraham Maslow (1991) y
Carl Rogers (1993), los mismo que rescataron la vision positiva del ser humano frente
a las visiones pesimistas. Es importante aclarar que la psicologia positiva no se restringe
al estudio de lo positivo porque, no tiene nada que ver con el extendido movimiento de
pensamiento positivo, ni tampoco implica que asuntos que no estén incluidas en la

psicolOgica positiva sea parte de la psicologia negativa (Torres, 2009).

En cuanto algunas aportaciones investigativas en psicologia positiva se
encuentran los autores Robert Sternberg, Albert Bandura, Howard Gardner y Carol Ryff,
todos ellos estudiaron y dedicaron una larga parte de su trayectoria en su vida académica
a analizar aspectos positivos del ser humano en un contexto de desintereés, e incluso, de

prejuicio negativo (Torres, 2009).

Segun los autores Seligman y Csikszentmihalyi, (2000), como principales temas
de estudio que se deberia abarcar serian las emociones positivas, los rasgos positivos y
las organizaciones positivas. Peterson en el afio del 2006, afiade a la anterior teoria que
a su vez deberia ser importante el estudio de las relaciones positivas, que estén incluido
temas como la resiliencia, que conllevan experiencias de intenso sufrimiento y brindar
una introduccidn sobre las fortalezas humanas o cualidades positivas, como la valentia,

la sabiduria o el altruismo (Peterson, 2006).

Al hablar de bienestar psicolégico, es fundamental citar a la psicéloga Carol Ryff
(1989), la misma que mediante sus estudio descubrié seis dimensiones para evaluar el
denominado positivo-negativo del bienestar psicolégico, seguidamente del bienestar
heddnico y bienestar eudamonico, el cual conocemos como aquel balance entre las
emociones positivas y negativas. O como lo divide Keyes, Shmotkin y Ryff (2002), en
bienestar subjetivo y bienestar psicoldgico; en el primer subgrupo interviene los aspectos
afectivos y los aspectos emocionales, en los cuales explica Ryff (1989) como afecto
positivo y afecto negativo; y los aspectos cognitivos que significaria la evaluacion de la
satisfaccion en la persona, en cuanto al bienestar psicoldgico esta enfocado en el
funcionamiento positivo (Keyes, Shmotkin y Ryff, 2002). Es decir, una persona podria
sentirse conforme en cuanto a su bienestar psicologico y experimentar frecuentes
emociones negativas y pocas emociones positivas debido a las circunstancias, como por
ejemplo en el ambiente laboral al demostrar un nivel de trabajo bajo presion que conllevan
al cumplimiento de grandes retos o dificultades.
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Ryff en su teoria explica seis importante dimensiones, que incorpora los desafios
que enfrentan los individuos en sus intentos por funcionar plenamente y realizar sus
potencialidades, la primera dimension es la auto aceptacion determinada por la
evaluacion positiva de uno mismo y de la propia vida pasada, el individuo acepta el
pasado como un hecho y se traslade al presente o también denominado el aqui y el ahora,
es esencial que el individuo acepte las emociones y sensaciones, en esta dimension
intervienen las esfera emocional, la esfera cognitiva y la esfera fisica del momento
presente, como parte de las experiencias. Se maneja el objetivo de abandonar la pelea
constante por pensar y sentir o buscar mejores oportunidades y comenzar a vivir mejor

con lo que se piensa y se siente en la actualidad (Ryff y Keyes, 1995).

En segundo lugar se encuentra la autodeterminacion personal o autonomia, esta
dimensién brinda la habilidad de resistir a las presiones sociales, de pensar o actuar de
cierta forma, como guia, 0 Yya sea la evaluacion de comportamientos basados en
estandares internalizados y valores. El individuo deberia establecer su autonomia y no
basarse en la de los demas, de esta manera existirian cambios en su comportamiento y
a mejorar la autodeterminaciéon e independencia. Dando como resultado el control
absoluto de sus decisiones que toma y evaluar en qué areas puede tomar el control y en
cudles no (Ryff y Keyes, 1995).

El crecimiento personal o también denominado crecimiento continuo se encuentra
en tercer lugar de las dimensiones en el bienestar psicoldgico, siendo la guia para la
bdsqueda continua de todas las capacidades, talentos y oportunidades para el desarrollo
personal y para realizar su potencial de la mejor manera. Los resultados en esta dimension
es el funcionamiento positivo que necesita la persona para continuar superandose y logre
al mé&ximo sus capacidades. La orientacion de esta dimension es buscar el mejoramiento
y crecimiento continuo, visualizarse como una persona que evoluciona, donde intervenga
la flexibilidad y que el individuo esté preparado para nuevas experiencias (Ryff y Keyes,
1995).

En cuarto lugar esta el proposito de vida, aquella creencia de que la vida de
cada persona tiene su propdsito y un significado de su vida o razon de su existencia , por
tal razon es importante de que el individuo tenga firmes expectativas personales, metas,
propositos y sentido de direccion. Se presenta un proceso de desarrollo, maduracion y
adaptacion al cambio (Ryff y Keyes, 1995). Esta dimension significaria tener sentido
de la vida, con proposito y luchar por alcanzarlo, empezando por organizar metas a corto
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plazo y otras a largo plazo lo cual es considerado como un variable de salud mental

(Viera, Lépez, y Barrenechea, 2006)

Las relaciones positivas es la quinta dimensidn, para esta dimensién es importante
definir lo que son las emociones positivas como menciona Haidt (2000), sitda a las
emociones positivas en el extremo opuesto a la emocidn de asco; su investigacion
reciente ha mostrado que evocar dicha emocidn aumenta la motivacion a la iniciacion y
al comportamiento prosocial (Haidt, 2000). Es importante destacar que las emociones
positivas son etiquetadas como positivas porque generan una sensacion placentera frente
a las negativas que generan malestar, mejorando la capacidad para resolver problemas,
aumentando la creatividad, mejora la capacidad para resistir el dolor y aumenta el

altruismo (Avia y Vazquez, 1998).

Mediante la anterior explicacion entendemos a las relaciones positivas de calidad
y de confianza como la habilidad para cultivar y mantener relaciones intimas, relaciones
sociales estables y sanas con otras personas, poseer una red de amigos de confianza,
favoreciendo a la aceptacion social y el compromiso (Oramas Viera et al., 2006). Por
tanto, la capacidad de relacionarse con otros es un componente clave del bienestar. La
orientacion a esta dimension es promover relaciones saludables, satisfactorias y de
confianza con los demas; estar atento a las necesidades del otro y desarrollar la capacidad

de empatia, afecto e intimidad.

La ultima dimensidn es el dominio del entorno, detallando como la habilidad para
elegir o crear ambientes favorables para satisfacer los deseos y necesidades propias,
rodedndose de la sensacion de control sobre el mundo y sentirse capaz de influir el
contexto que rodea a la persona. Segun revela Hernandez (2005) un elemento del
bienestar psicologico es el optimismo. Es importante promover en el individuo aprender
a maximizar las oportunidades que enfrenta y a crear contextos apropiados que satisfagan
sus necesidades y valores. La capacidad de dirigir efectivamente la propia vida y el

ambiente para satisfacer necesidades y deseos la cual se lo denomina dominio ambiental.

Cada una de estas dimensiones indica los desafios que enfrentan los individuos en

sus intentos por funcionar plenamente y desarrollar sus potencialidades (Keyes, 2006).

Keyes y Lopez mencionan un modelo de dimensiones del bienestar que incluye
como principal novedad lo que denomina “bienestar social” (Keyes y Lopez, 2002). En

su modelo distingue tres diferentes &mbitos para manejar la salud mental positiva,
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empezando por el bienestar subjetivo, que significa un alto afecto positivo y bajo afecto
negativo, asi como una elevada satisfaccion vital, el segundo dmbito es el bienestar
psicologico el mismo que incorpora las seis dimensiones propuestas en el modelo de
Carol Ryff (1989), como ultima dimensidn esta el bienestar social segin Keyes (2002),

lo define como la satisfaccion del individuo con su entorno cultural y social.

Fundamentacion Epistemoldgica

Estudios epidemioldgicos, disefios experimentales y de encuesta destacan que la
necesidad de las personas de contar con escenarios naturales proximos a ellos, llegando a
concluir que la necesidad de contacto con la naturaleza no es s6lo una amenidad, sino un
antidoto para el desgaste de las energias fisicas y mentales consumidas diariamente en el
perturbador ambiente de los grandes asentamientos urbanos (Larusso, 1993). La
naturaleza puede ayudar a las personas a proporcionar mejores respuestas ante el estrés
cotidiano y tener un mejor funcionamiento cognitivo y emocional (Van den Berg, Hartig
& Staats, 2007). Estos efectos denominados restauradores constituyen uno de los
beneficios psicolégicos de mayor importancia, sobre todo para los habitantes urbanos.
(Kaplan, 1995).

Fundamentacion Psicoldgica

En la actualidad uno de los principales problemas surgen de la parte ambiental
(Kaminoff, Proshansky, 1982), los mismos que en parte pueden acercarnos a los
trastornos psiquiatricos como por ejemplo la esquizofrenia y la depresion (Krabbedan,
2005). La Organizacion Panamericana de la Salud revela los datos nos muestran que una
de cada cuatro personas padecieron un trastorno mental o neurol6gico en algun instante
de su vida y unos 450 millones de individuos estan pasando por algln trastorno en este
momento (OPS, 2012).

Como por ejemplo, una encuesta realizada en México por el grupo Nacional de
Epidemiologia Psiquiatrica (Medina, 2003), explica en sus resultados que el 9.2% de la
poblacion mexicana ha tenido un trastorno depresivo a lo largo de su vida, también
estados emocionales negativos propios del estrés como es la ansiedad y la hostilidad
(Friedman, 1987); en el area de la salud multiples enfermedades cronicas como el cancer,

aumento con la presion sanguinea y diabetes tipo Il (Watson y Pennebaker, 1989).

En efecto existen abundantes investigaciones cientificas que corroboran la

importancia que tiene la relacion entre la psicologia en general y todos los beneficios que
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podemos obtener del medio ambiente, definida como restauracion ambiental (Kaplan y
Talbot, 1983 ; Payne, 2008), ya sea como catalizadores en procesos psicoldgicos, la
reducir del estrés, estados del humor positivos, mejoramiento en el funcionamiento
cognitivo sobre todo en la atencién.( Park etal., 2011 ; Ryanetal., 2010; Herzog, Strevey,
2008 ; Kaplan, 2001), todos estos procesos vinculados directamente con la salud mental

de la persona.

La Restauracién Psicologica indudablemente esta vinculada con la recuperacion
de los recursos cognitivos y de la capacidad de respuesta psicofisiolégica en ambientes
restauradoras. (Van den Berg, Hartig, Staats, 2007). por lo tanto las personas prefieren
elegir ambientes restauradoras 0 ambientes naturales que a los ambientes urbanos donde
no existe naturaleza, sin embargo aquellos espacios urbanos, donde existe la presencia
de naturaleza urbana tal como areas verdes, jardines, parques, ventanas con vistas de
contenidos vegetales, arboles, flores, vista de bosques lejanos, entre otros, promueven un
mayor potencial restaurador al relacionarse con aquellos espacios que no lo tienen
(Herndndez y Hidalgo, 2005).

El ser humano trabaja con tres dimensiones en cuanto a su restauracion
psicoldgica, en primer lugar se encuentra la dimension fisioldgica la misma que explica
que la exposicién con la naturaleza tiene un impacto favorable ya sea a nivel muscular,
benéficos en la piel y presion sanguinea (Kashner, Rush y Altshuler, 1999), como segunda
dimension poseemos el &rea emotiva donde la naturaleza tiene un impacto en cuanto a la
reduccion de ansiedad y de la agresividad y mayor énfasis en aspectos positivos como la
euforia y el estado de felicidad y de relajacion (Harting, Book, Garvill y Olsson, 1996;
Martinez y Montero, 2010), como ultima dimension es el aspecto cognitivo el individuo
experimenta una mejora notable en su funcionamiento cognitivo ( atencién selectiva y
sostenida), por ejemplo el realizar actividades de jardineria fomenta la parte de la

concentracion (Launman et al., 2003).
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JUSTIFICACION

La restauracion psicoldgica es un concepto relacionado al contacto con ambientes
naturales y con el modo en que la actividad atencional puede ser restablecida. Esta nos
permite percatarnos del mundo que nos rodea al encontrarnos en estado de vigilia, asi
como adaptarnos y responder de manera adecuada ante los estimulos del ambiente; no
obstante, al ser forzada, puede generar estados de agotamiento y estrés. Los individuos
podemaos forzar nuestra atencidn ante situaciones que requieren de un sostenimiento de la
misma durante un largo periodo de tiempo o de un elevado esfuerzo mental (Kaplan,
1989).

Autores como Kaplan (1995) han tomado como referencia a James (1923), quien
contrastd procesos de atencion voluntaria e involuntaria, ltima que seria una forma de
atencion que no requiere esfuerzo, razén por la cual constituye un descanso para la
atencion dirigida.  Acorde con los sefialamientos de Kaplan y Kaplan (1989), la
percepcion de restauracion psicoldgica se refiere a que un lugar natural es capaz de
renovar los recursos atencionales individuales debido a que cuenta con caracteristicas

ambientales no dafiinas y como beneficio adicional puede fomentar la reflexion.

Por tanto, se puede decir que la restauracion psicoldgica es la renovacion de los
recursos fisicos, psicoldgicos y sociales ante las demandas adaptativas que provienen de
los escenarios socio fisicos (Caporal y Flores, 2015). “La psicologia ambiental ha
documentado que pacientes psiquidtricos muestran mejoria en sus patrones de
comportamiento si son expuestos a areas soleadas con elementos de vegetacion” (Li,
2010).

A partir de la conceptualizacion de Kaplan (1995) quien expone que el individuo esta
expuesto a estresores propios de la rutina, que generan entre otras cosas, fatiga atencional
y cansancio emocional, se han estudiado las experiencias relacionadas al medio natural

con una perspectiva psicofisica, tomando en consideracion sus efectos positivos en la
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reduccion del estrés y de la fatiga propia del contexto atencional, tal como lo hace, de

otro modo, el suefio.

Uno de los elementos propios de la restauracion psicologica es la fascinacion,
asociada a esta atencion involuntaria, no forzada, y que se genera a partir de experiencias
0 entornos restauradores. El escape o0 evasion de los estresores cotidianos constituye un
indicador de que el ambiente brinda la experiencia de restauracion, de ahi que los
individuos suelan asociar la “salida” a ambientes naturales con el escape de lo cotidiano.
No obstante, Kaplan (1995) explica que la fascinacién y la evasion no son indicadores
suficientes de restauracion psicolégica, sino que todo esto ocurra en un ambiente que
brinde extension, es decir que sea lo suficientemente rico como para desear volver o
extender la experiencia, y a su vez que sea compatible con los propositos personales y

que pueda facilitar su cumplimiento.

OBJETIVOS
Objetivo General

Determinar la relacion entre la restauracion psicoldgica y bienestar subjetivo en
las personas a partir del contacto con areas verdes urbanas de la ciudad de Quito en los
afnos 2017 2018.

Objetivos Especificos
e ldentificar cuales son los niveles de restauracion psicologica en las
personas de Quito en los afios 2017 — 2018
e Identificar cuales son los niveles de bienestar psicoldgico en las personas
de Quito en los afios 2017 — 2018
e Generar una propuesta de intervencion que permita aumentar los niveles

de restauracion y bienestar psicologico en las personas de Quito.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA
Disefio del trabajo
El disefio del presente proyecto es de tipo cuantitativo de alcance correlacionar de

corte transversal.

Area de estudio
La presente investigacion fue estructurada en base al campo de la Psicologia

Social

Enfoque
El enfoque de la presente investigacion es de tipo cuantitativo por los analisis
estadisticos obtenidos mediante el estudio de la informacion obtenida

Poblacion y muestra

El reactivo fue aplicado a 350 personas mayores de edad que visitan areas verdes urbanas
de la ciudad de Quito, con 150 personas del sexo femenino y 200 del sexo masculino,
tenemos 208 personas del sector norte, 4 personas del sector centro, 135 del sector sur y
3 del sector de los valles. Se utilizo la distribucion zonal de &reas verdes de la alcaldia del

Distrito Metropolitano de Quito.
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Género

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Femenino 150 429 42,9 429
Masculino 200 57,1 57,1 100,0

Total 350 100,0 100,0

Tabla N° 1: Frecuencia de género
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador

Género
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20

Femenino Masculino

Género

Grafico N°1: Frecuencia de Género
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

La muestra total consta de 350 personas de las cuales 200 son de sexo masculino
(57,1%) y 150 de sexo femenino (42,9%).
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Sector

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Centro 4 1,1 1,1 1,1
Norte 208 59,4 59,4 60,6
Sur 135 38,6 38,6 99,1
Valle 3 ,9 ,9 100,0
Total 350 100,0 100,0

Tabla N° 2: Frecuencia de Sector de Residencia

Fuente: Andlisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador

Sector

Grafico N°2: Frecuencia de Sector de residencia

Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador

M centro
Mo
W sur
Evalle

En el grafico N°2 se muestra los 4 sectores que estuvieron involucradas en la toma

del test de bienestar subjetivo y restructuracion psicoldgica al contacto con areas verdes.

Més de la mitad de la poblacion sefialé ser del sector norte lo cual representa un 59,4%

de la poblacion total, la segunda area de la poblacién sefialo pertenecer al sector sur que

representa un 38,6%, en pequefio porcentaje se encuentra el sector del centro con un 1,1%

y el sector del valle con un 0,9%.
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Nivel De Educacién

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Primaria 36 10,3 10,3 10,3
Secundaria 161 46,0 46,0 56,3
Superior 153 43,7 43,7 100,0

Total 350 100,0 100,0

Tabla N° 3: Frecuencia de nivel de educacién
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador
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Grafico N°3: Frecuencia de nivel de educacién
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

En el grafico N°3 se muestra los niveles de educacion que tienen la poblacion que
colaboré para realizar la toma del test. Se observa que el 46% de personas se encuentran
en nivel de secundaria en educacion, le sigue un 43,7% que pertenece a nivel de educacién

superior, y un 10,3% de nivel de educacion primaria.
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Restauracion

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vaélido Bajo 12 3,4 34 3,4
Medio 82 23,4 23,4 26,9
Alto 256 73,1 73,1 100,0

Total 350 100,0 100,0

Tabla N° 4: Frecuencia de Restauracion psicologica
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador
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Grafico N°4: Frecuencia de Restauracion psicologica
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

En el grafico N°4 se muestra la frecuencia de restauracion psicoldgica obtenida
de la poblacion indicando que el 73,1%se encuentra en nivel alto, el 23,4% tiene un nivel

medio y por ultimo el nivel bajo con un 3,4%.
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Bienestar

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vaélido Bajo 154 44,0 44,0 44,0
Medio 172 49,1 49,1 93,1
Alto 24 6,9 6,9 100,0
Total 350 100,0 100,0

Tabla N° 5: Frecuencia de Bienestar Psicologico

Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador
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Grafico N°5: Frecuencia de Bienestar Psicologico

Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador

Alto

En el grafico N°5 se observa las frecuencias en cuanto a los resultados obtenidos

en bienestar psicoldgico de la poblacion indicando que el 6,9% se encuentra en nivel alto,

el 49,1 tiene un nivel medio y por Gltimo el 44% con se encuentra en un nivel bajo.
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INSTRUMENTOS

Escala de restauracion percibida

Esta escala fue creada por Joel Martinez Soto, este contiene 15 items, los cuales miden

los siguientes aspectos: Accesibilidad, evasion, fascinacion, extension, compatibilidad.

Accesibilidad 1 2 3 4

1. Tengo acceso a espacios verdes -

2. Realizo actividades recreativas en espacios verdes -

3. Asisto a espacios verdes para realizar ejercicio fisico -

Evasion 1 2 3 4

1. Participar en actividades de contacto con la naturaleza me -
ayuda a escapar de mis situaciones problematicas

2. Cuando tengo contacto con areas verdes siento que me alejo -
de todo

3. El contacto con la naturaleza me libera de situaciones -
indeseables que requieren mi atencion

Fascinacion 1 2 3 4

1. Asistir a espacios verdes tiene cualidades fascinantes para mi -

2. Cuando estoy en espacios verdes mi atencion se dirige hacia -
muchas cosas interesantes

3. Participar en actividades naturales es una experiencia
cautivadora

Extension 1 2 3 4

1. Las actividades de contacto con la naturaleza tienen -
cualidades que me impulsan a seguir adelante

2. Mientras mas participo en actividades naturales, mas deseo -
seguir haciendolo

3. La participacion en actividades de contacto con la naturaleza -
seguira siendo uno de mis intereses

Compatibilidad 1 2 3 4

1. Entrar en contacto con la naturaleza me ayuda a centrarme -
en alcanzar mis metas

o Las actividades que realizo en la naturaleza me ayudan a -
definir mis objetivos de vida

2. Asisto a espacios naturales porque espero sentirme mejor al -
hacerlo
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Tabla N° 6: Formato de escala de restauracion percibida

Fuente: Validacion de una escala para medir restauracion psicoldgica asociada a

comportamientos sustentables, Corral Verdugo

Elaborado por: Investigador

Puntuacién Nivel de Restauracion
15-35 Bajo
36-55 Medio
56-75 Alto

Tabla N° 7: Baremo de calificacion, escala de restauracion psicologica

Fuente: Validacion de una escala para medir restauracion psicoldgica asociada a

comportamientos sustentables, Corral Verdugo

Elaborado por: Investigador

Test de bienestar psicolégico de Ryff
Esta escala fue creada por Carol Ryff, este contiene 37 items, los cuales miden los
siguientes aspectos: Auto aceptacion, relaciones positivas, autonomia, dominio del

entorno, crecimiento personal, propdsito de vida.

. Estoy contento con cdmo han resultado las cosas en mi vida

. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos

. Expreso mis opiniones, aunque sean opuestas a la mayoria

. Me preocupa como se evaluan las elecciones que he hecho

. Es dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga

. Disfruto haciendo planes y trabajar para hacerlos realidad

. En general, me siento seguro conmigo mismo

. No tengo muchas personas que quieran escucharme

O 00 N o O] B~ W DN

. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi

10. He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto

11. Soy una persona activa al realizar los proyectos que me propongo
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12. Si pudiera, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria

13. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

14. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones

15. Siento que soy responsable de la situacion en la que vivo

16. Me siento bien con lo que he hecho en el pasado y lo que espero hacer en
el futuro

17. Mis objetivos en la vida han sido mas satisfactorios que frustrantes

18. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

19. La mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo

20. Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso
general

21. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

22.Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida

23. En general, siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo

24. Me siento decepcionado de mis logros en la vida

25. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza

26. Me es dificil para mi expresar mis opiniones en asuntos polémicos

27. Soy bueno manejando mis responsabilidades

28. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida

29. Hace tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras en mi vida

30. Me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo

31. Puedo confiar en mis amigos, y ellos en mi

32. Cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo

33. Pienso que es importante tener nuevas experiencias

34. Realmente con los afios no he mejorado mucho como persona

35. Con el tiempo me he desarrollado mucho como persona

36. La vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

37. Si me sintiera infeliz con mi vida daria trataria de cambiarla

Tabla N° 8: Formato de test de bienestar psicolégico de Ryff
Fuente: Adaptacion espafiola de las escalas de bienestar psicologico de Ryff
Elaborado por: Investigador
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Puntuacion Nivel de Bienestar

>152 Alto
138-151 Medio
<137 Bajo

Tabla N° 9: Baremo de calificacion, escala de bienestar psicologico de Ryff
Fuente: Adaptacion espafiola de las escalas de bienestar psicologico de Ryff
Elaborado por: Investigador

Procedimiento para obtencion y andlisis de datos

Segln el mapa de zonas verdes del Distrito Metropolitano de Quito se eligié dos
parques de la ciudad de la ciudad ubicados en la zona centro norte y norte, se procedi6 a
aplicar las escalas de restauracion y bienestar psicologico a las personas que se
encontraban en dicho lugar, las mismas que debian ser mayores de edad y contar con el
tiempo suficiente para poder responder la escala de manera real y obtener datos veraces.

Una vez aplicadas las escalas se las califico de forma manual, esto debido a que
la escala de bienestar tiene preguntas de doble negacién, posteriormente se crea una data
en el programa SPSS para el manejo estadistico conjuntamente con la generacion de

tablas y graficos.
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS
Se presenta los resultados e informacién obtenida mediante el analisis estadistico de los
datos en el programa IBM SPSS. A continuacion se detallan las tablas y graficos con la

respectiva interpretacion.

Correlaciones

Restauracion Bienestar
Rho de Spearman Restauracion Coeficiente de correlacién 1,000 167"
Sig. (bilateral) ,002
N 350 350
Bienestar Coeficiente de correlacion 167" 1,000
Sig. (bilateral) ,002
N 350 350

** |a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Tabla N° 10: Correlacion Rho de Spearman entre variables
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

En la tabla N°10 se observa los resultados obtenidos mediante el analisis de
correlacion Rho de Spearman de las variables, donde indica que la restauracion
psicologica y el bienestar psicologico presentan una correlacion muy significativo a nivel
0,01.
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Estadisticos

Edad Restauracion Bienestar
N Vélido 350 350 350
Perdidos 0 0 0
Media 34,81 59,90 125,53
Mediana 32,00 62,00 123,00
Moda 202 75 122

a. Existen mdltiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

Tabla N° 11: Medidas de tendencia central.
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS

Elaborado por: Investigador

En la tabla N°11 se observa los valores o medidas de tendencia central de los datos

obtenidos por medio de los test para medir la restauracion psicolégica y el bienestar

relacionado al contacto con areas verdes urbanas. Mediante esta informacion se puede

percibir de una manera general la dispersion de los resultados con respecto a la media.

Ademas en relacion a los niveles de restauracién que se obtiene del test aplicado

se puede observar que con respecto a la media, la mayoria de la poblacion se encuentra

en un nivel alto de restauracion.

En cuanto al bienestar psicoldgico detalla una media total del 125,53 lo que indica

que por lo general la mayor parte de la poblacion presenta un bienestar psicoldgico bajo

segun el baremo de calificacion.
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Grafico N°6: Diagrama de cajas de Restauracion y Género
Fuente: Andlisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N° 6 muestra un diagrama de cajas entre los resultados de restauracion
psicoldgica y el género de la poblacion, se observa que la poblacion presenta niveles de
restauracion muy similares independientemente del género, ya que ambas se encuentran
en niveles altos de restauracion segun el baremo de calificacion, existen ciertas

puntuaciones minusculas fuera de la media que no son significativas.
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Diagrama de cajas Simple de Bienestar por Género
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Gréfico N°7: Diagrama de cajas de Bienestar y Género
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N° 7 muestra un diagrama de cajas entre los resultados de bienestar
psicoldgico y el género de la poblacidn, se observa que la poblacion presenta niveles de
restauracion muy similares independientemente del género, ya que ambas se encuentran
en niveles bajos de bienestar segun el baremo de calificacion, existen ciertas puntuaciones

minusculas fuera de la media que no son significativas.
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Diagrama de cajas Simple de Restauracién por NivelDeEducacién
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Grafico N°8: Diagrama de cajas de Restauraciéon y Nivel de educacion.
Fuente: Andlisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N°8 nos muestra los resultados de restauracion psicoldgica segun los
niveles de educacién de la poblacion, esta es primaria, secundaria y superior los mismos
que nos indican que no existen diferencias significativas en los resultados, todos los

niveles de educacion tienen alta restauracion psicoldgica.

41



Diagrama de cajas Simple de Bienestar por NivelDeEducacion
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Gréfico N°9: Diagrama de cajas de Bienestar y Nivel de educacion.
Fuente: Analisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N°9 nos muestra los resultados de bienestar psicologico segun los niveles de
educacién de la poblacion, esta es primaria, secundaria y superior los mismos que nos
indican que no existen diferencias significativas en los resultados, todos los niveles de

educacion tienen bajo bienestar psicolégico.
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Diagrama de cajas Simple de Restauracion por Sector
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Grafico N°10: Diagrama de cajas de Restauracion y Sector
Fuente: Andlisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N°10 nos muestra un diagrama de cajas entre la restauracion psicoldgica
y el sector de la poblacion, estos son norte, centro, sur y valle, los resultados obtenidos
nos indican que existe mayor restauracion psicolégica en el sector centro de la ciudad
donde se encuentran la mayor cantidad de parques urbanos del Distrito Metropolitano de
Quito.
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Diagrama de cajas Simple de Bienestar por Sector
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Grafico N°11: Diagrama de cajas de Bienestar y Sector
Fuente: Andlisis estadistico descriptivo SPSS
Elaborado por: Investigador

El grafico N°10 nos muestra un diagrama de cajas entre el bienestar psicolégico y
el sector de la poblacidn, estos son norte, centro, sur y valle, los resultados obtenidos nos
indican que no existe diferencias significativas entre los sectores de la poblacién ya que
todos se encuentran en niveles bajos de restauracion segun el baremo de calificacion como

indica la media.
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Comprobacion de hipdtesis
HO= el contacto con areas verdes urbanas no influyen de forma directa en la restauracion

0 bienestar psicologico de la poblacion de la ciudad de Quito.

H1= el contacto con areas verdes urbanas influyen de forma directa en la restauracion o

bienestar psicoldgico de la poblacion de la ciudad de Quito.

Los resultados obtenidos en la investigacion evidencian que se cumple con la
hipotesis del investigador H1 y se rechaza la hip6tesis nula HO, mediante la correlacion y
analisis estadistico Rho de Spearman se demuestra que la restauracion psicolégica y el

bienestar subjetivo tiene una correlacién bilateral muy significativa a nivel 0,01.
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CAPITULOV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones
e Con respecto a los resultados presentados se puede concluir que:
e El contacto con las areas verdes urbanas influye en la restauracion psicoldgica y
en el bienestar subjetivo, con lo que a partir de dicho contacto la persona puede

tener mayor o menor restauracion y bienestar psicoldgico.

En concreto la restauracion psicologica es aquella que se relaciona directamente
con el recuperar de ciertos procesos cognitivos y del nivel de respuesta psicofisiolégica
que experimentan las personas con el contacto de lugares, espacios, sitios, etc. Con
caracterices restauradoras, cabe recalcar que los lugares restauradores no solamente son
espacios que necesariamente tengan contacto con la naturaleza de cualquier tipo, si no,
que los ambientes restauradores pueden variar dependiendo de cada persona ya gue varia

el nivel de significancia dependiendo de la persona.

Por otro lado el bienestar subjetivo engloba multiples aspectos como lo son el
aspecto social, familiar, fisiologico, laboral, etc. Al ser este subjetivo el proceso
estadistico del mismo tiene aspectos importantes que se deben tener muy en cuenta para
poder obtener unos resultados sin sesgos, el nivel de bienestar que genere un espacio es
de igual manera independiente de cada sujeto ya que este nivel varia entre persona, ya

que es imposible que cierto lugar genere el mismo nivel de bienestar en dos personas.

La instruccion que tienen los participantes parece no influir de manera
significativa en los niveles de bienestar o restauracion psicoldgica que se genere cuando
tienen contacto con areas urbanas, ya que los resultados nos muestran una media similar
entre los tres niveles de educacion (primaria, secundaria, superior). Por eso concluimos
que los niveles de educacion no influyen en el aumento o disminucién de restauracion y

bienestar psicoldgico.
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Los sectores donde vive la poblacion nos da una interesante resultado ya que las
personas que mas restauracion y bienestar psicologico a partir del contacto con areas
verdes urbanas son la poblacion del sur y centro de la ciudad donde se encuentran los
parques Yy sitios verdes urbanos del Distrito Metropolitano de Quito, es por eso que
concluimos que el sector de residencia si determina la mayor o menor restauracion y

bienestar psicoldgico.

A nivel de género podemos concluir que no tiene ninguna relevancia el hecho que
la persona sea masculina o femenina ya que los niveles de bienestar o restauracion
psicoldgica son similares, los niveles dependen del acercamiento a las areas verdes

independientemente de cual sea el género.

Recomendaciones
En cuanto a este apartado se va a proceder a indicar ciertas recomendaciones que
permitan profundizar en la temética planteada en la investigacion, ademas de que aporten

maés informacion a la teoria cientifica.

Como recomendacion inicial seria el poder investigar las mismas variables en
distintos tipos de areas verdes con la finalidad de replicar el estudio y conocer si existen
diferencias o no dependiendo de las caracteristicas de las areas verdes donde se aplique

dicha investigacion.

Los resultados de la investigacion nos demuestras que si existe influencia en la
restauracion y bienestar psicoldgico en las personas que visitan areas verdes urbanas es
por eso y tomando en cuenta la vida contemporanea de una persona que vive en la capital
de un pais, se recomienda realizar acercamientos a las areas verdes con el objetivo de

mejorar la salud mentad de la poblacion.

Investigar que otros beneficio en Salud Mental nos ofrecen las areas verdes
urbanas, ya que esto servird como impulso para que la poblacién sea mas activa dentro

de estos lugares verdes.

Realizar una investigacion la cual consista en diferenciar las caracteristicas
restaurados de los parques de la ciudad con las areas verdes naturales de las mismas,

realizar una comparacion e identificar cual ambiente es mas restaurador.

47



Discusion

En los resultados obtenidos por Garcia, Corral, y Benavides en afio del 2015,
mencionan en su estudio titulado “Preferencia hacia el arbol, optimismo y bienestar fisico,
psicologico y social en estudiantes”, sobre la influencia del favoritismo hacia el arbol
brindando consecuencias positivas en el bienestar fisico, psicologico y social, aplicado a
una muestra de 323 alumnos de bachillerato de la escuela secundaria en el area
metropolitana de la ciudad de Monterrey en México. Tomando en cuenta la definicion de
cada bienestar que fue estudiado, el bienestar fisico se refiere directamente con sentirse
bien en términos de la propia salud bioldgica; bienestar psicoldgico engloba las areas de
satisfaccidn con la vida; y bienestar social describe con el sentirse bien en términos de
satisfacer las expectativas de los demas en diferentes contextos de la vida. Los cuales
obtuvieron como resultado que, a mayor preferencia hacia el arbol, mayor era el
optimismo y éste a su vez influia en el bienestar fisico, psicologico y social. Esta
informacion podria ser utilizada en el inicio de una educacion ambiental en las zonas
ecoldgicamente deprimidas 0 a su vez un cambio politico en los proyectos que se realice

en la sociedad (Garcia, Corral, y Benavides, 2015).

En contraste con la presente investigacion estos resultados coinciden en cuanto a
la relacion encontrada entre el bienestar que genera el acercamiento a las areas verdes
urbanas y el bienestar esto genera, tomando en cuenta el sector de residencia de las
personas ya que como muestra la investigacion las personas que bien en el centro norte

tienen mayor bienestar debido al acceso a espacios verdes.

La investigacion realizada por Martin, Corraliza y Berenguer, en el afio de 2001
con el titulo de “Estilo de vida, habito y medio ambiente”, se basa en la explicacion de la
conducta en relacién al medio ambiente, y a los recursos naturales, como uno de los
principales puntos de atencién hacia el que se dirige la investigacion en Psicologia

Ambiental.

Se analiza la capacidad predictiva que tienen seis factores de estilo de vida sobre
diez conductas ambientales residenciales de habito en una muestra espafiola de 420
sujetos. Los resultados revelan que los estilos de vida funcionan como variables
predictoras de la conducta ecoldgica de habito y que, la variabilidad de tales relaciones,
permite definir los estilos de vida segun su grado de proambientalidad (Martin, Corraliza
y Berenguer, 2001).
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Estos resultados son similares a los encontrados en la presente investigacion ya
que las personas que el porcentaje de restauracion alta es de 73,1% es decir que casi las
tres cuartas partes de personas que visitan areas verdes generan un nivel alto de

restauracion psicoldgica.

En el 4rea educativa es de vital importancia el acercamiento al medio ambiente
como lo menciona Carrus, Passiatore, Pirchio y Scopelliti en el afio del 2015, en su
extraordinaria investigacion titulada “El contacto con la naturaleza en los contextos
educativos podria mejorar el funcionamiento cognitivo y fomentar el comportamiento
social positivo”, la siguiente investigacion tiene como fundamento los efectos positivos
del contacto con la naturaleza en contextos educativos con nifios en edad preescolar. Con
una muestra de 39 nifios de cuatro diferentes centros preescolares del area metropolitana
de Roma. Manifestado que la relacion con el medio ambiente en general favorece de

multiples maneras y todas se enfocan en los resultados positivos.

Los resultados confirmaron que el contacto con espacios verdes exteriores influye
positivamente en el rendimiento cognitivo infantil y en el estado afectivo y el
comportamiento social de los nifios (Carrus, Passiatore, Pirchio y Scopelliti, 2015).

Estos resultados nos permiten analizar los resultados obtenidos en la presente
investigacion ya que no se encontr6 diferencia significativa en bienestar o restauracion
psicoldgica en los niveles de educacion de la poblacion, es decir que los niveles de
bienestar o restauracién psicoldgica generados no dependeran del nivel de educacién de
la persona, esto a nivel educativo puede ser proyectado como una manera de generar
restauracion psicoldgica ya que esto significa aumento en el proceso cognitivo de los
estudiantes, asi como un nuevo método de pedagogia.

En Brasil en el afio de 2016 los investigadores Albuquerque, Silva y Kuhnen,
realizan una importante indagacion denominada “Preferencias ambientales y posibilidad
de restauracion psicoldgica en Campus Universitarios”, la investigacion obtuvo como
muestra 50 estudiantes universitarios, mediante la realizacion de entrevistas con el uso de
la técnica de ambiente fotografiado, la misma que les permitio realizar el analisis de las
caracteristicas en cada espacio. Dando como resultado mayor eleccion los entornos
urbanos, la vegetacion y areas con calidad ambiental, a su vez relacionando con
momentos de interaccion entre las personas y el ambiente, mas la relacion persona-

ambiente, la sutileza que subyace a las diferentes realidades sociales.
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Las areas verdes son innegablemente un espacio generador de bienestar y
restauracion psicoldgica, en esta investigacion se muestra dichos niveles como lo son la
frecuencias de bienestar psicolégico que nos muestran una predominancia en los niveles
medio y alto con una 49,1% y 44% respectivamente, por otro lado en la restauracion

psicoldgica existe una clara predominancia en el nivel alto con un 73,1%.
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CAPITULO VI
PROPUESTA DE INTERVENCION

TEMA DE LA PROPUESTA
“Talleres enfocados en el desarrollo de bienestar psicologico, dirigidos a la poblacion del

barrio Prados del Condado de la ciudad de Quito” Mas Bienestar mas Salud

JUSTIFICACION

Los resultados obtenidos en esta investigacion, nos muestran que el sector de la
poblacién con mas bajos niveles de bienestar psicoldgico son los del sector norte de la
capital, es por eso que nuestros talleres de bienestar psicologicos seran realizados en esta

Zona.

Sin lugar a duda el concepto de bienestar psicologico surge del interés por
comprender el tipo o clase de satisfaccion con la vida y a su vez con el desarrollo del
potencial humano, el mismo llevaria a la persona a un correcto funcionamiento

psicolégico (Deciy Ryan, 2008).

La felicidad depende de las dimensiones frecuencia e intensidad. Las personas que
experimentan mas felicidad no son aquellas que lo hacen de manera intensa sino aquellas
que experimentan emociones positivas mas frecuentemente a pesar de ser de manera

menos intensa (Pico, 2007).

Las personas tenemos la capacidad de poder adaptarnos al entorno y a los camios
gue este tenga, ya sean positivos 0 negativos, pero siempre el ser humano regresa a su

estado de base de bienestar psicoldgico. (Pico, 2007).

Si trabajamos con nuestras emociones y estado animico podemos conseguir que
esa linea base de felicidad se incremente paulatinamente, sobre todo en aquellos casos en

los que no se percibe bienestar como tal o existe alguna carencia. (Pico, 2007).
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OBJETIVOS
GENERAL
e Contribuir al desarrollo del Bienestar Psicoldgico, para mejorar la salud mental
de las personas que visiten el parque zonal del barrio Prados del Condado de la
ciudad de Quito.

ESPECIFICOS

e Realizar talleres grupales enfocados en desarrollar temas especificos del bienestar
psicoldgico.

e Incrementar la percepcion de bienestar psicoldgico y de la salud mental de la
poblacién seleccionada.

e Generar reflexion sobre las problematicas que conlleva la vida contemporanea

ESTRUCTURA TECNICA DE LA PROPUESTA

La propuesta consiste en que los participantes obtengan un conocimiento claro de
las consecuencias en la salud fisica y mental que genera en bajo bienestar psicolégico y
sean participes de talleres que trataran de mitigar este problema, la aplicacion del mismo

tendra un enfoque basado en la teoria y la préactica.

Los talleres seran realizados en el parque zonal del barrio Prados del Condado de
la ciudad de Quito y sera destinado a cualquier persona que asista a esta area verde y
desee conocer mas del problema a tratar, las actividades seran realizadas de manera grupal
no de manera individual debido a que se desconoce el numero de participantes y no es

una intervencién psicolégica.

Se han planificados tres talleres uno por semana los cuales estan repartidos en
nifios, jovenes, adultos y adultos mayores. Previo a los talleres se realizara una
convocatoria en el barrio ya que todos los dias miércoles existe una reunion de junta

directiva del barrio y se decidira el dia y la hora del taller.

52



ARGUMENTACION TEORICA

La psicologia cuenta con diversas herramientas para contribuir con la buena salud
metal de los seres humanos. Una de ellas es la llamada terapia Gestalt, que se trata de un
modelo de psicoterapia basado en las experiencias de cada persona al relacionarse con su
entorno. Segun esta metodologia, los problemas que pueda experimentar una persona en
un momento dado se derivan como consecuencia del campo que se crea en el proceso de

interaccion del individuo y el entorno (Reyes, 2018).

Un aspecto a destacar de esta terapia, que comparte con las técnicas humanistas,
es que no esta centrada en la enfermedad, sino que busca generar salud a partir de todas
las potencialidades de la persona. Los conceptos basicos del "aqui y ahora" son
originarios de la filosofia oriental, que para la Gestalt se traduce en maduracién y
crecimiento, en un intento para que el individuo tome las riendas de si mismo a traves del

auto apoyo. (Reyes, 2018).

La aplicacion de esta terapia también acarrea responsabilidades béasicas, pues se
busca que la persona, que se encuentra en un proceso de desarrollo personal, se
responsabilice por lo que hace y siente. Cuando piensas que alguien “tiene salud” o “esta
bien de salud” es posible que te venga a la cabeza que se encuentra bien fisicamente. Pero,
el concepto de salud engloba: la salud fisica, pero también a la salud mental y emocional.
(Reyes, 2018).

Asi, el bienestar psicoldgico engloba a un conjunto de sensaciones que hacen
referencia a cbmo juzgamos nuestra vida a nivel global. Ademas no esta necesariamente
relacionado con experimentar situaciones placenteras o con satisfacer nuestros deseos
personales, porque esto seria algo pasajero, sino con un conjunto de dimensiones méas

amplias. (Reyes, 2018).

La psicologa Carol Ryff se ha dedicado a estudiar qué factores o dimensiones
tienen una contribucion significativa en nuestra calidad de vida. La investigadora ha
desarrollado un cuestionario para medir el bienestar psicoldgico de las personas, y ha
extraido seis criterios que son esenciales para alcanzar la auto-realizacion y el potencial
propio de las personas. Los estudios que realizé esta psicéloga, usando el cuestionario de
bienestar emocional, muestran que el bienestar psicologico esta relacionado con la edad,

sexo, estatus socio-econdmico y etnia (Ryff y Singer 2008).
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La auto aceptacion determinada por la evaluacién positiva de uno mismo y de la
propia vida pasada, el individuo acepta el pasado como un hecho y se traslade al presente
o también denominado el aqui y el ahora, es esencial que el individuo acepte las
emociones y sensaciones, en esta dimension intervienen las esfera emocional, la esfera
cognitiva y la esfera fisica del momento presente, como parte de las experiencias. (Ryff
y Keyes, 1995).

En segundo lugar se encuentra la autodeterminacién personal o autonomia, esta
dimensién brinda la habilidad de resistir a las presiones sociales, de pensar o actuar de
cierta forma, como guia, 0 Yya sea la evaluacion de comportamientos basados en

estandares internalizados y valores. (Ryff y Keyes, 1995).

El crecimiento personal o también denominado crecimiento continuo se encuentra
en tercer lugar de las dimensiones en el bienestar psicologico, siendo la guia para la
busqueda continua de todas las capacidades, talentos y oportunidades para el desarrollo

personal y para realizar su potencial de la mejor manera. (Ryff y Keyes, 1995).

En cuarto lugar esta el propoésito de vida, aquella creencia de que la vida de
cada persona tiene su propdsito y un significado de su vida o razon de su existencia , por
tal razon es importante de que el individuo tenga firmes expectativas personales, metas,
propositos y sentido de direccion. Se presenta un proceso de desarrollo, maduracion y
adaptacion al cambio (Ryff y Keyes, 1995).

Las relaciones positivas es la quinta dimension, la habilidad para cultivar y
mantener relaciones intimas, relaciones sociales estables y sanas con otras personas,
poseer una red de amigos de confianza, favoreciendo a la aceptacion social y el

compromiso (Oramas Viera et al., 2006).

La ultima dimensidn es el dominio del entorno, detallando como la habilidad para
elegir o crear ambientes favorables para satisfacer los deseos y necesidades propias,
rodedndose de la sensacion de control sobre el mundo y sentirse capaz de influir el

contexto que rodea a la persona (Ryff y Keyes, 1995).
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TABLA TECNICA DE TALLERES: “MAS BIENESTAR MAS SALUD”

N° Objetivo Poblacion Tiempo Responsable

Desarrollar mediante talleres la autonomia en las personas que

Taller N°1 | visiten el parque zonal del barrio Prados del Condado de la Mayores de edad 1hr Andres Paguay
ciudad de Quito.
Incrementar mediante talleres la percepcion de propdsito de

Taller N°2 | vida en las personas que visiten el parque zonal del barrio | Mayores de edad 1hr Andres Paguay
Prados del Condado de la ciudad de Quito.
Desarrollar mediante talleres el crecimiento personal en las

Taller N°3 | personas que visiten el parque zonal del barrio Prados del Mayores de edad 1hr Andres Paguay
Condado de la ciudad de Quito.
Desarrollar mediante talleres la auto aceptacion en los adultos

Taller N°4 | mayores que visiten el parque zonal del barrio Prados del Mayores de edad 1hr Andres Paguay

Condado de la ciudad de Quito.
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Desarrollar mediante talleres las relaciones positivas en las

personas que visiten el parque zonal del barrio Prados del

Taller N° 5 ) ) Mayores de edad 1hr Andres Paguay
Condado de la ciudad de Quito.
Desarrollar mediante talleres el dominio del entorno en las
personas que visiten el parque zonal del barrio Prados del

Taller N° 6 Mayores de edad 1hr Andres Paguay

Condado de la ciudad de Quito.
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TALLER 1: “DECIDIR ESTA EN TI”

Etapas Objetivo Actividad Tiempo Recursos Responsable
Se da la bienvenida a las personas
participantes y se inicia con una dindmica
rompe hielo “mis cosas favoritas”, la cual
Crear un ambiente placentero | consiste en que el participante escriba en Papel
Inicio entre los participantes | un papel su nombre y las cosas que mas le | 20mn Léapices Andres Paguay
mediante dinamicas grupales | gusta hacer (deportes, programas de
television, etc...) y el resto de
participantes adivinen que es lo que le
gusta hacer a él.
Se dividen grupos de trabajo de minimo 3
) y maximo 5 participantes de edad
Estimular el desarrollo de la | " Paleografo
diferente, a los cuales se les plantea una
Desarrollo auto determinacion mediante 25mn Marcadores Andres Paguay

la toma de decisiones

problematica como: la contaminacion, la
salud, problemas familiares, etc...

Posteriormente se les pide que el grupo
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que proponga posibles soluciones a estos
problemas y los expongan frente a los
otros grupos, esto fomentara en los
participantes la capacidad de tomar unas
decisiones. Es importante darles el tiempo
suficiente para que el grupo de
participantes se organice y sepan entre
ellos plantear ideas y escoger las mejores

para exponerlas.

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Con todas soluciones planteadas por los
nifios el responsable realizara una cancion
la cual sera cantada por todos los
participantes, como segundo punto se
entregara una pulsera la cual llevara la

frase “decidir esta en ti”.

15mn

Guitarra

Pulseras

Andres Paguay
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TALLER 2: “MI PROPOSITO EN LA VIDA”

Etapa

Objetivo

Actividad

Tiempo

Recursos

Responsable

Inicio

Crear un ambiente placentero
entre los participantes

mediante dindmicas grupales

Se da la bienvenida a los participantes y se
inicia con una dinamica rompe hielo
“cruzar el camino”, esta dinamica consiste
en que los participantes deben trasladarse
individualmente desde el punto A al punto
B pero cada uno de una manera distinta
por ejemplo: (saltando, como rana, como
cangrejo, etc...), se coloca un cono al
inicio y el final del camino con una
separacion de alrededor de 4 metros el
cual serd el camino por el que los

participantes deben recorrer.

20mn

Conos

Andres Paguay
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Desarrollo

Estimular la percepcion de la
auto denominacién mediante
el uso del DAFO

De pide a los participantes que cada uno
de ellos en una hoja en blanco realice su
DAFO, el cual consiste en realizar una
introspeccion y anotar como primer punto
las debilidades que tenemos, segundo las
amenazas, tercero las fortalezas y por

ultimo las oportunidades.

15mn

Hojas
Lapiz

Andres Paguay

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Se pide a los participantes que realicen el
dibujo de un arbol que tenga raiz, tronco,
ramas, hojas y frutos, posteriormente se le
pide dar nombre se personas O
acontecimientos a cada una de estas
partes, las raices corresponden a al apoyo
a | que nos permite permanecer de pie, el
tronco es las habilidades o conocimientos
que tiene, las ramas hace referencia a los
suefios, esperanzas Yy objetivos, las hojas
son personas significativas, el fruto es lo
que espero obtener con el tiempo. Se le
pide al participante que analice
individualmente su arbol de vida y se le

pide que lo coloque en su casa en un lugar

25mn

Hojas
Léapiz

Andres Paguay
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donde todos lo pueda ver cuando él lo
desee, y que la actividad la realice después
de un afio para ver cudles son las
diferencias que tiene, centrandose en los
objetivos cumplidos y los nuevos

objetivos.
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TALLER 3: “CRECIMIENTO CONTINUO”

Etapa

Objetivo

Actividad

Tiempo

Recursos

Responsable

Inicio

Crear un ambiente placentero
entre los participantes

mediante dindmicas grupales

Se da la bienvenida a los participantes y se
inicia con una dindmica rompe hielo
“continuar la historia”, todos los
participantes deben realizar un circulo,
posteriormente se dard inicio a una
historia, cada participante debe decir lo
que todos los anteriores participantes
dijeron, mas una palabra mas (habia, habia
una, habia una vez) asi hasta que todos los
participantes intervengan y se llegue al fin

de la historia.

20mn

Espacio abierto

Andres Paguay
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Desarrollo

Estimular el desarrollo de
crecimiento personal
mediante el cumplimiento de

objetivos.

se pide al grupo de que cierre los 0jos y no
los abra hasta que le indique, realiza como
primer punto una técnica de relajacion,
posteriormente se pide a los participantes
que se imaginen lo que el instructor les va
narrando, “estas al pie de un gran cerro, el
dia esta soleado y tU debes subir todo el
cerro hasta llegar a un gran arbol con
grandes frutos que esta en la cima del
mismo, tienes una mochila en la cual solo
puedes llevar tres cosas, empezamos la
subida, en medio del cerro te sientes muy
cansado y debes dejar un elemento de tu
mochila, poco tiempo después te sientes
nuevamente cansado entonces debes dejar
otro elemento de tu mochila, al fin llegas
y puedes descansar a la sombra que te
brinda el gran arbol con grandes frutos”.
Posteriormente el instructor ayuda a

interpretar que es cada elemento del

30mn

Area adecuada

Musica relajante

Andres Paguay
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cuento, el cerro es el camino de la vida, la
mochila son las responsabilidades que
tiene la persona de las cuales algunas son
innecesarias y nos impiden alcanzar
metas, el arbol es el objetivo que cada

persona tiene.

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Cada participante debe escribir una frase
que sea positiva para él, que le dé un
estimo para poder alcanzar sus objetivos y
eliminar problemas que obstaculicen el

cumplimiento de metas.

10mn

Papel
Léapiz

Andres Paguay
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TALLER 4: “MIS CUALIDADES”

Etapa Objetivo Actividad Tiempo Recursos Responsable
Se da la bienvenida a los participantes y se
inicia con una dindmica rompe hielo “pasa
) la pelota” cada participante mientras tiene
Crear un ambiente placentero )
o o la pelota en sus manos debe decir su B
Inicio entre los participantes ) o 20mn | Pelota pequefia | Andres Paguay
) o nombre, edad, donde vive y aficiones,
mediante dindmicas grupales ] )
posteriormente deberad pasar la pelota al
participante que se encuentra junto a él o
ella, asi hasta que todos participen.
Se divide en dos grupos de numeros
Estimular el desarrollo del | iguales y se les pide que en un papel Papel
Desarrollo auto aceptacion mediante el | escriban una cualidad, habilidad o un | 25mn Lapiz Andres Paguay

afloramiento de cualidades.

evento positivo de ellos que nadie sepa

(cantar, fui deportista, etc...)
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Posteriormente se le pide al otro grupo que
intente adivinar a que persona pertenece
esa cualidad, esto permite a los
participantes conocerse a ellos mismos
aln mas, ya que revela sus habilidades
especiales sus talentos.

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Para este cierre se requiere la habilidades
del instructor, ya que el mediante una
cancion debe enfatizar las cualidades de
cada uno de los adultos mayores vy
cantarla, con la finalidad de dar realce a la
actividad que ellos realizaron y a las
cualidades de cada uno de ellos. También
se entregara unas pulseras que llevaran la

frase “te mereces tu propio amor y afecto”

15mn

Guitarra

Pulseras

Andres Paguay
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TALLER 5: “RELACIONES HUMANAS”

Etapa Objetivo Actividad Tiempo Recursos Responsable
Se da la bienvenida a los adultos
participantes y se inicia con una dinamica
rompe hielo “sin soltarse” se pide a los
Crear un ambiente placentero | participantes que realicen un circulo entre
Inicio entre los participantes | todos tomados de las  manos, | 10mn Ula ula Andres Paguay
mediante dindmicas grupales | posteriormente y sin soltarse deben pasar
un ula ula entre el cuerpo de cada uno de
ellos con el fin de que llegue al final del
circulo.
Se pide a los participantes que formen
Estimular el desarrollo de las
grupos de 4 personas, a cada grupo se les
Desarrollo relaciones positivas mediante 30mn Papel aluminio | Andres Paguay

el analisis de problemas.

entrega un la cuadrado de papel aluminio

arrugado, posteriormente se pide a los
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participantes que intenten con sus manos
0 con cualquier otro objeto dejar el papel
aluminio lo mas liso posible. Al finalizar
la el ejercicio se debe realizarla reflexion
la cual es que las relaciones humanas son
las arugas del papel y necesitamos la
misma paciencia y la misma calma que
hemos tenido para alisar los papeles.
Generalmente cuando se nos arruga una
relacion perdemos la paciencia y la calma
necesaria para ir desarrugando todo eso
que el tiempo, los conflictos cotidianos o

falta de comunicacion no ha ido arrugando

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Los equipos deben realizar un listado de
10 maneras de como desarrugar una
relacibn  humana  arrugada  para
posteriormente exponerlo a los demas
participantes, cada uno de los
participantes debera tener un listado

propio que surgira de las exposiciones de

20mn

Papel
Lapiz

Andres Paguay
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todos los grupos, estas ideas se las debe
llevar el participante para darlas uso
cuando tenga problemas con sus

relaciones humanas.
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TALLER 6: “;COMO LO HACEMOS?”

Etapa Objetivo Actividad Tiempo Recursos Responsable
Se da la bienvenida a los participantes y se
inicia con una dindmica rompe hielo
“sonidos de animales”, se realiza un sorteo
Crear un ambiente placentero | de papeles entre los participantes, los
Inicio entre los participantes | papeles tienen el nombre de un animal | 15mn Pép(_el Andres Paguay
mediante dindmicas grupales | cuando todos tengan sus papeles deberan Lapiz
hacer el sonido del animal que tienen y
agruparse entre los participantes que
tengan el mismo animal.
Con la dindmica rompe hielo se formaron
Estimular el desarrollo del
grupos de trabajo los mismo que deberan i
Desarrollo domino del entorno mediante 30mn Area abierta Andres Paguay

el logro de metas.

trazar una linea con cualquier objeto que

se encuentre en el lugar por ejemplo:
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bolsos, cuadernos, abrigos, etc..., el
objetivo es que se utilice lo que nos
proporciona nuestro entorno para lograrlo,
al finalizar hay que realizar una reflexion
comparando el ejercicio con la vida
cotidiana, como nosotros dominamos el
entorno a nuestro favor que estamos
haciendo bien y que estamos haciendo
mal. Podemos citar el ejemplo de las
personas que se dedican a la crianza de
cerdos, ellos utilizan los desperdicios de
lugares de comida para alimentar a sus
animales, asi ellos ven las oportunidades

donde alguien mira basura.

Cierre

Realizar una actividad que nos
permita culminar el taller de

manera positiva

Los participantes deben cerrar los ojos e
imaginar lo que el instructor vaya
narrando, ‘“quiero que recuerden el
momento mas emotivo de sus vidas, deben
recordar todo con detalle” dar el tiempo

suficiente para que los participantes

15mn

Musica relajante

Andres Paguay
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tengan muy clara la imagen, “quiero que
piensen cual es el sentimiento que genera
este momento y le vamos a tomar una
fotografia imaginaria a esta imagen y este
sentimiento que nos ha generado, cuando
tengamos problemas o estemos tristes
siempre vamos a recordar esta fotografia
imaginaria, cuando estén listos pueden
abrir sus ojos”, al finalizar todos deben
decir Unicamente el sentimiento que
imaginaron y cerraremos los talleres con
un gran aplauso y un abrazo grupal de

despedida.
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