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I :n las etapas tempranas del aprendi-

zaje, la promocién del contacto con

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

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

La U. Austral, por ejemplo, inauguré un
recorrido de bosque autoguiado en el Jardin
Botdnico de Valdivia. El afo pasado, ade-
mds, en su sede de Coyhaique, se inici6 el
primer curso para formar guias en esta disci-
plina, que estd abierto a cualquier estudiante
interesado en participar.

La encargada de vinculacién con el Jardin
Botanico, Rocio Jafia, explica que al estar in-
tegrado en el mismo campus, este jardin de
laRegién de Los Rios es muy visitado por los
alumnos entre “ventanas” de clases.

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

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

Conectar sensorialmente

En la U. de Concepcién, desde hace tres
anos se realizan jornadas de “Bafios de Bos-
que” dirigidas especialmente a estudiantes
derivados de la Direccién de Servicios Estu-
diantiles tras presentar sintomas de estrés y
ansiedad. “El afio pasado hicimos 26 ‘Bafios
de Bosque’y se vieron beneficiadas 255 per-
sonas”, dice el director del Campus Natura-
leza del establecimiento, Cristian Echeve-
rria. Ademds, aclara que estos no solo estdn
dirigidos a estudiantes, sino que la invita-
cién se extiende a funcionarios de la univer-
sidad y a los vecinos del campus que se ani-
men a participar.

“Nosotros observamos que los estudian-
tes logran desconectarse de la exigencia aca-
démica por un momento y logran conectarse
con el entorno natural, y no cualquier entor-
no natural; en este caso en la escuela hay bos-
ques nativos que tienen un sonido, olor y
tacto tinicos” declara Echeverrfa.

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

En la U. Austral, el Jardin Botanico es muy frecuentado por sus estudiantes. La institucion cree
que el contacto constante con el entorno ayuda a formar a personas mas integrales.

La ciencia ha respaldado su eficacia:

Los “Bafios de Bosque” se vuelven
una nueva estrategia para ayudar
a reducir el estrés universitario

L

PRISCILLA TORRES, DIRCOM UACH

El campus San Joaquin de la UC, en laimagen, cuenta con cddigos QR especial-
mente habilitados para sacar provecho de los paseos por la naturaleza.

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

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

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

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

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

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

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

fios de Bosque” autoguiados en el campus.

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

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