
Los estudios muestran que el tiempo dedicado a la naturaleza tiene
un efecto positivo en la capacidad de atención y el bienestar. Las
empresas que aprovechan su poder pueden crear una fuerza laboral
resistente y productiva a largo plazo.
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EXPLORA UNA CARRERA CON NOSOTROS

Los seres humanos han entendido durante mucho tiempo que la naturaleza tiene
poderes restaurativos fundamentales para el bienestar. Piensa en la exhortación de
Ralph Waldo Emerson a "vivir bajo el sol, nadar en el mar, beber el aire salvaje". Pero
desde la Revolución Industrial, muchos de nosotros hemos perdido el contacto con
la naturaleza, a un gran costo para nuestra salud física, mental y emocional. Eso es
desafortunado, porque lo necesitamos más que nunca: la Organización Mundial de la Salud
estima que desde que comenzó la pandemia de COVID-19, ha habido un aumento del 25 por
ciento en la prevalencia mundial de ansiedad y depresión.

Las personas están más desconectadas de sí mismas, unas otras y del planeta que nunca.  Este
destacamento está pasando factura en el lugar de trabajo: los empleados han dicho a sus
organizaciones que están desesperados por alejarse de los compromisos laborales interminables,
particularmente porque los límites entre el trabajo y el hogar se han difuminado para millones de
personas en todo el mundo. Al mismo tiempo, la gente ha encontrado alegría en estar fuera de la
naturaleza, especialmente durante los confinamientos. Muchos se han dado cuenta de que la
naturaleza es algo por lo que se sienten atraídos cuando se sienten angustiados o deprimido.

Crear oportunidades para que las personas y los equipos se conecten
en la naturaleza puede ser un poderoso antídoto para el tipo de estrés
prolongado que está aumentando en el lugar de trabajo. Nuestro
trabajo en Aberkyn's Wilderness Trails  ofrece evidencia. A diferencia
de un típico retiro corporativo de fin de semana o de un evento de
liderazgo fuera del sitio, el programa guía a los profesionales a lo largo
de docenas de senderos forestales seleccionados en América del
Norte, Asia, Europa y Oriente Medio. Los senderos ofrecen de tres a
cinco días en un entorno remoto, con poco o ningún acceso a la
tecnología, junto con entrenamiento de pares y grupos durante el
senderismo y otras actividades al aire libre. Los equipos se
desconectan literal y metafóricamente de los tipos de rutinas diarias

que pueden reducir la productividad o fomentar comportamientos insostenibles.

Los participantes regresan de los retiros sintiéndose rejuvenecidos, tanto individualmente como
en grupo, e informan que su sentido de conexión, cohesión y rendimiento continuó cuando
regresaron a la oficina. También dicen que sienten una mayor sensación de claridad y una
perspectiva ampliada, inestimable en estos tiempos complejos e inciertos.

Como nos dijo el CEO de un fabricante estadounidense, después de una cena de equipo sobre
una fogata en el norte del estado de Nueva York: "Las conversaciones que acabamos de tener en
ese campo duraron unos 45 minutos, pero habrían tomado más de 30 horas de reuniones. No
tenía ni idea de que el equipo no estaba alineado en tantas cosas. Eso fue súper poderoso".

La investigación muestra que pasar tiempo en la naturaleza puede mejorar el funcionamiento
cognitivo, aumentar las conexiones y ser un catalizador para el crecimiento personal y de equipo.
En este artículo, discutimos la investigación científica que sustenta estos efectos y ofrecemos
acciones que las empresas pueden tomar para permitir a los empleados aumentar su
rendimiento, adaptabilidad y bienestar a través del acceso a la naturaleza, y para garantizar que
esos beneficios continúen fluyendo mucho después de que se apague la fogata.

Estar en la naturaleza apoya la capacidad
de atención y la creatividad
En los deportes, es ampliamente reconocido que alternar períodos de alta
intensidad con intervalos de descanso y recuperación es vital para un alto
rendimiento sostenido. Si bien el lugar de trabajo rara vez es tan exigente
físicamente como el mundo atlético, puede ser intenso mental y emocionalmente,
especialmente en nuestro entorno operativo actual. Los altos niveles de
agotamiento y agotamiento tienen consecuencias , como se refleja en las
tendencias de la Gran Renuncia que continúan reverberando en todo el mundo
laboral.

Sin embargo, no es suficiente ser simplemente disciplinado para tomarse un tiempo
libre para descansar y recuperarse. Igualmente importante es lo que haces durante
esos períodos. Estar en la naturaleza ayuda con la capacidad de atención, la
creatividad, el bienestar y la felicidad. No deberían ser unas vacaciones de
desarrollar estas habilidades cruciales, sino más bien un recurso fundamental para
el desarrollo individual y de equipo.

En un camino de invierno en Noruega, a un líder de una organización global le
preocupaba que la comunicación en la naturaleza pudiera ser una pérdida de
tiempo. "Estábamos increíblemente ocupados en el trabajo", dijo este líder senior.
"Pero en poco tiempo, me di cuenta de que nuestros guardias estaban caídos y que
éramos capaces de ser auténticos y abiertos, y pasar de un estado de protección a
uno de aprendizaje. Me quedé asombrado".

Los psicólogos ambientales Stephen y Rachel Kaplan, que realizaron un estudio de
nueve años para el Servicio Forestal de los Estados Unidos,  descubrió que el contacto con la
naturaleza puede ayudar a aliviar la fatiga mental y mejorar la capacidad del cerebro para
procesar la información. La investigación condujo a su "Teoría de la Restauración de la Atención",
que postula que la capacidad del cerebro para centrarse en un estímulo o tarea específica es
limitada y resulta en fatiga por la atención dirigida.

El mejor remedio para esto es una práctica que los Kaplan llaman "atención involuntaria" o "fa
fascinación suave", en la que experimentamos un sentido de asombro que crea el espacio para la
reflexión y la introspección. Los Kaplan descubrieron que estar en la naturaleza fomenta una
función cerebral menos activa, lo que permite a las personas reponer su capacidad de atención
dirigida. La mente puede entonces centrarse en procesos de orden superior, detectando
patrones y conocimientos que de otro modo podría perderse.

Esto es particularmente relevante en el entorno de trabajo actual, en el que nuestras formas cada
vez más digitales de operar requieren una atención dirigida continua. Nuestros cerebros no
fueron diseñados para lidiar con los múltiples canales de comunicación que muchos de nosotros
experimentamos a diario.

Ejemplos de los beneficios cognitivos de la naturaleza, especialmente
en lo que respecta a la fatiga de la atención, incluyen un estudio de
2012 realizado por el profesor de psicología de la Universidad de Utah
David Strayer y sus colegas.  Como parte del estudio, los
excursionistas pasaron tres días inmersos en la naturaleza sin ninguna
tecnología. La mitad de los excursionistas experimentaron un aumento
significativo en el rendimiento en una tarea de creatividad y resolución
de problemas. Los hallazgos reafirman que estar expuesto a entornos
naturales aumenta el rendimiento cognitivo al calmar simultáneamente
la mente y permitir que se concentre.

Ondas alfa y niveles de estrés
La neurociencia también habla del impacto de la naturaleza en las ondas cerebrales. Cuando se
utiliza la atención dirigida, incluida la resolución de problemas, la toma de decisiones o prestar
atención a las interrupciones digitales como mensajes de texto, correos electrónicos o
notificaciones de aplicaciones, nuestro cerebro entra en lo que se llama estado beta, o nuestra
"mente ocupado y activa", cuando las ondas cerebrales están a una alta frecuencia (15 a 40
hercios, o ciclos por segundo).

Cuando está en la naturaleza, por el contrario, nuestro cerebro emite ondas alfa (de ocho a 14
hercios), que son activadas por el sistema nervioso parasimpático, calmando la respuesta al
estrés y reduciendo los niveles de ansiedad, permitiendo que el cerebro entre en un estado más
relajado, claro y creativo.  Las ondas cerebrales alfa ayudan a permitir mayores niveles de
enfoque, intuición y creación de sentido.

¿Cómo se traduce esta ciencia del cerebro en cómo la naturaleza puede ayudar a los
profesionales a ampliar su pensamiento? Hemos descubierto que después de pasar un día de
senderismo, por ejemplo, los cerebros de los participantes están en un estado más expansivo y
creativo. Por ejemplo, cuando se les introducen en ejercicios de bushcraft como la fabricación de
fuego, son más capaces de hacer conexiones con sus organizaciones. En un ejemplo reciente, un
ejecutivo de una compañía de seguros global anunció que de repente entendía cómo su equipo
había estado prestando demasiada atención a las diferentes empresas adquiridas en lugar de
centrarse en la construcción de la cultura holística de su organización. Puede sonar simplista,
pero el acto de atender a los incendios individuales en lugar de combinarlos para ganar fuerza y
energía fue una poderosa metáfora de las prioridades de liderazgo.

Después de atravesar una cresta en los Alpes italianos, seguido de tiempo dedicado a sentarse
solo en la naturaleza, un CEO de un negocio global de bienes de consumo dijo: "Mantente
conectado con la naturaleza el tiempo suficiente y seguramente entenderás quién eres y qué
necesitas cambiar". Ese día, nos dijo, se dio cuenta de que el liderazgo no se trataba de estar al
frente de la manada y caminar lo más lejos y lo más alto, sino más bien conectarse y aprovechar
el potencial de las personas de su equipo. Más tarde dijo que ese momento le ayudó a entender
lo que era la agilidad y la mentalidad de liderazgo de servicio y que cambió su enfoque.

Acciones que los líderes pueden tomar
Por muy valioso que pueda ser el trekking a través de terrenos accidentados, los beneficios de la
naturaleza también se pueden obtener más cerca de casa. En lugar de ver el tiempo en la
naturaleza como un lugar para reiniciar cuando estás en un parche de trabajo particularmente
desafiante, es posible incorporar la naturaleza a tu rutina diaria. Algunos cambios pueden ayudar.

Ve a bañarse en el bosque

En la década de 1980, el Ministerio de Agricultura, Silvicultura y Pesca de Japón comenzó a
alentar a las personas a tomar shinrin-yoku, o baño forestal, después de que los estudios
científicos demostraran que dos horas de exploración consciente en un bosque podrían reducir la
presión arterial, reducir los niveles de cortisol (hormona del estrés) y mejorar la concentración y la
memoria.

El entorno no tiene que ser un bosque; puede ser un sendero, un parque, una playa. Encuentra
cualquier lugar tranquilo en la naturaleza para sentarte y observar tus mundos interior y exterior.
Puede que te concentres en una pregunta o problema difícil que has estado reflexionando y
esperar a ver qué inspiración surge.

Deja tu teléfono atrás

Hablar, enviar mensajes de texto o tomar fotos con tu teléfono mientras estás en la naturaleza
reduce significativamente los beneficios. En el mismo estudio de 2012 mencionado
anteriormente, Strayer y sus colegas monitorearon la actividad cerebral de las personas
utilizando lecturas de electroencefalograma (EEG) mientras caminaban por un arboreto. Los que
estaban en sus teléfonos tenían lecturas consistentes con la sobrecarga de atención y podían
recordar solo la mitad de lo que veían en el arboreto. Si quieres optimizar el impacto de la
naturaleza para reponer tu atención y recursos cognitivos, deja tu teléfono o apágalo.

Cambiar a períodos de actividad enfocados

Moverse con frecuencia entre tareas es agotador para el cerebro y utiliza importantes reservas
de glucosa necesarias para el rendimiento cognitivo y físico.  Desactiva las notificaciones
digitales y bloquea el tiempo en tu calendario para la actividad concentrada. Intenta
desconectarte del trabajo al menos un día completo los fines de semana y considera cómo te
conectas con la naturaleza a través de tus sentidos al menos una vez por semana.

Reconsidera tu entrenamiento

Los investigadores han descubierto que los corredores que hacen ejercicio al aire libre en la
naturaleza se sienten menos ansiosos, deprimidos o enojados. Esta cohorte también se siente
más restaurada después que los participantes del estudio que corren en áreas urbanas.

Recuerda que has marcado el tono

Es importante que los líderes gestionen sus niveles de bienestar y resiliencia para crear una
organización de alto rendimiento a su alrededor. Los líderes pueden crear las condiciones para
que los empleados prosperen o no. La investigación de McKinsey muestra que inculcar una
cultura en la que se anima a las personas a tomar en serio su salud mental y su bienestar tiene
beneficios generalizados.  Pero debe tomarse en serio desde arriba . Para alentar a los líderes a
ser modelos a seguir y aumentar su rendición de cuentas, algunos empleadores incorporan el
apoyo de salud mental de los empleados en las revisiones de los líderes basadas en comentarios
ascendentes anónimos de sus equipos.

Acciones que los equipos pueden tomar
Los entornos naturales también pueden tener un impacto significativo y positivo en el
comportamiento social. Un estudio de 2001  por investigadores de la Universidad de Illinois de
un barrio de Chicago tiene ideas interesantes. Descubrió que hay una relación inversa entre el
número de delitos (asaltos, homicidios y robos) y la cantidad de vegetación y vegetación en una
zona. También descubrió que los patios verdes pueden atraer a la gente a salir y ayudar a crear
un mayor sentido de comunidad.

En una oficina, exponer a los equipos a la vegetación puede aumentar los sentimientos de
conectividad y empatía. Un estudio holandés mostró que las personas que trabajan en oficinas
llenas de plantas son significativamente más generosas con sus colegas que aquellas que no
tienen el beneficio de la vegetación de las oficinas.

Permitir que la naturaleza cambie las dinámicas sociales

Las actividades al aire libre en equipo ayudan a crear las condiciones para que las personas
interactúen a un nivel más profundo. Más allá de las construcciones de las descripciones de
roles, el estado y los organigramas, se invita a los empleados a interactuar entre sí. Después de
todo, los seres humanos han estado sentados juntos bajo las estrellas durante miles de años,
evolucionando hacia las criaturas sociales que somos hoy. Estar en la naturaleza también puede
dar a los miembros del equipo que tienen relaciones tensas o tensas la oportunidad de reiniciar y
reconectarse en un entorno hermoso y compartido.

Navegar juntos por un desafío físico

Escalar a través de un cañón, caminar hasta una cumbre o incluso construir un fuego juntos
requiere confianza, la base de un equipo de alto rendimiento.  Estar en un camino a menudo
cambia la dependencia de los equipos de los roles, y de repente las capacidades y la antigüedad
que podrían parecer primordiales en la oficina se vuelven menos importantes para las habilidades
necesarias en la naturaleza. Esto puede conducir a un nivel más profundo de aprendizaje y
colaboración.

Los líderes tendrán que tener en cuenta al elegir las actividades del equipo y los destinos de los
eventos que algunas personas podrían no poder asistir a un retiro al aire libre, como aquellos con
una discapacidad física. Es importante encontrar un lugar que diseje sus senderos para que sean
totalmente inclusivos, uno que pueda responder a necesidades específicas alterando tipos de
senderos, modificando actividades o agregando equipo para ayudar con la movilidad.

Haz un desvío no planificado

A veces, no tener un plan, vagando y preguntándose en la naturaleza, por ejemplo, puede ayudar
a las personas a explorar cómo perciben y navegan por sus organizaciones. También puede
animarlos a buscar nuevas posibilidades para encontrar soluciones.

Acciones que las organizaciones pueden
tomar
Crear normas culturales que incluyan la naturaleza como parte de cómo trabajan los empleados
puede ser un poderoso agente de cambio.

Usa la naturaleza como tu sala de seminarios

En lugar de tener reuniones de estrategia o eventos fuera del sitio en un hotel o centro de
conferencias, considere reunirse fuera. Siéntese alrededor de una fogata para reconectarse
como grupo y construir una confianza más profunda, embárcate en actividades que reflejen los
desafíos ejecutivos actuales y deja tiempo en solitario para la reflexión y la inspiración. Asegúrate
de que los miembros del equipo entreguen toda la tecnología para desconectar realmente y
permitir que el cerebro entre en un estado más creativo.

Usa el espacio al aire libre para conversaciones en grupos
pequeños

Los empleados pueden dar un paseo juntos o sentarse en un parque para discutir la resolución
de problemas o la estrategia, sin usar cubiertas de diapositivas u otros documentos como
ayudantes. Para reuniones o eventos de equipo, incluso si la mayoría de las sesiones no pueden
ser al aire libre, piense en qué espacio al aire libre puede utilizar para conversaciones en grupos
pequeños, diálogos emparejados o actividades de diario.

Trae la naturaleza dentro

Anime a los empleados a pasar tiempo con una visión de la naturaleza o a tener algo natural en
su espacio de trabajo. Como se señaló anteriormente, esto puede incluir plantas en macetas, una
"muro vivo" cubierta de vida vegetal o imágenes de la naturaleza, todo lo cual puede ayudar a
activar el sistema natural de entrega de recompensas del cerebro.  Algunas organizaciones han
adoptado este concepto más plenamente diseñando sus oficinas en torno a espacios naturales y
al aire libre. Un ejemplo es Salesforce, que ha dado todo el tema del concepto de naturaleza
como parte integral de sus oficinas y retiros de bienestar de los empleados.

Considere cómo vincular la naturaleza y los sistemas de
recompensa

Muchas organizaciones con grandes equipos de ventas a menudo recompensan el rendimiento
con viajes a resorts con todo incluido. En cambio, las organizaciones pueden pensar en
alternativas que estén más firmemente integradas en la naturaleza que en un entorno hotelero.
Los equipos pueden volverse más cohesivos, resistentes y productivos, y los individuos pueden
elevar su cognición, creatividad y energía.

La vida laboral está inherentemente ocupada, y desde hace más de dos años ha sido
particularmente estresante. Las organizaciones cuya fuerza laboral está equipada con niveles
suficientes de bienestar y resiliencia son más capaces de navegar por el estrés, la complejidad y
la incertidumbre de estos tiempos difíciles. Las empresas que entienden cómo usar el poder de
la naturaleza estratégicamente para construir líderes sanos y aptos para el futuro pueden
cosechar las recompensas del rendimiento en los próximos años.
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