


similares. Ha habido varios estudios sobre esto, y
sus hallazgos son siempre los mismos.

La Universidad Tecnolbégica de Sydney encontrd
grandes reducciones en el estrés cuando las
plantas se introdujeron en los entornos de trabajo. A
través de su investigacion, observaron una caida
del 37% en la tensién y la ansiedad, una caida del
58% en los sintomas de la depresion, una
disminucion del 44% en la hostlidad y una
disminucion del 38% en la fatiga. [6]

Otro estudio dio a los participantes una tarea de
computadora o la tarea de trasplantar una planta de
interior. Aquellos que trasplantaron la planta tenian
una presion arterial significativamente mas baja que
el grupo de computadoras, e informaron que se
sentian mas comodos y calmados después de la
tarea. Lo mismo se encontr6 cuando los
participantes cambiaron de tarea. Los investi-
gadores concluyeron que cuando interactuamos
con las plantas, reduce el estrés fisiologico vy
psicolégico. [7]

Sin embargo, otro estudio encontrd una reduccion
significativa del estrés en los participantes después
de solo tres minutos de sentarse con una planta de
interior. [8]

Estos estudios son abundantes, y siempre
encuentran la misma conclusién. Las plantas,
interiores 0 exteriores, nos dejan sentirnos

tranquilos y relajados.

Incluso el s6lo mirar el verdor de las plantas se ha
encontrado promover la estabilidad emocional. No
es de extrafiar, entonces, que tener los colores y
matices de la naturaleza dentro de tu hogar
incremente el bienestar. [9]

Un estudio de la Universidad de Columbia Britanica
comparo la respuesta de los participantes a los que
se les pidi6 fotografiar y reflexionar sobre objetos
hechos por el hombre con aquellos a los que se les
pidi6 hacer lo mismo con cualquier forma de
naturaleza, desde el desierto profundo, hasta un
diente de ledn que crece a través de una grieta, la
investigadora principal del estudio, dijo esto del
grupo de naturaleza: "La diferencia en el bienestar
de los participantes, su felicidad, sensacion de
elevacibn y su nivel de conexibn con otras
personas, no sélo con la naturaleza, fue
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significativamente mayor que los participantes en el
grupo que notaron coémo los objetos construidos
por el hombre los hacian sentir ..." [10]

Los estudios también han demostrado que aquellos
que poseeny cuidan las plantas de la casa son mas
felices, mas compasivos y mas propensos a tener
relaciones mas fuertes con los demas. [11]

Impulsa la creatividad y la productividad.

Se han realizado numerosos estudios sobre como
tener plantas en el lugar de trabajo beneficia a los
empleados. La configuracién de Oficina puede ser
sosa y aburrida. Si la pared de color beige liso
detrds de un escritorio se ha deteriorado, las
plantas no sélo pueden arreglar las cosas, sino
también ayudar a conseguir jmas trabajo hecho!
Segln una investigaciéon de la Universidad de
Exeter, simplemente agregar plantas de interior a
un entorno de trabajo aumenta la productividad del
trabajo en un 15%. Descubrieron que la presencia
de plantas mejora la retencion de la memoria y
ayuda a los empleados a obtener un puntaje mas
alto en las pruebas basicas. [5]

Otro estudio en el Royal College of Agriculture en
Inglaterra encontré que los estudiantes estaban
70% mas atento cuando se les ensefia en
habitaciones que contienen plantas. ElI mismo
estudio también encontr6 un aumento en la
asistencia a clases que incluian plantas. [3]

Texas A&M realizé un estudio de investigacion que
encontr6 que mantener las plantas en la oficina
puede aumentar la creatividad en al menos 15%. Ya
sea que trabajes desde casa o en una oficina, la
inversion en algunas plantas bien vale la pena. Con
las plantas plantadas alrededor de la oficina, se
podria ver la productividad de tu lugar de trabajo
aumentar un poco.

Es mas verde en el otro lado.

Realmente es mas verde en el otro lado, es decir, si
actualmente te encuentra en un entorno sin plantas
y el otro lado tiene plantas. Tener plantas de interior
alrededor anima las cosas - literalmente. Tomarse el
tiempo para cuidarlas es un pequefio precio a
pagar para obtener todos los grandes beneficios
que las plantas tienen para ofrecer.
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