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Abstract

People with lower subjective socioeconomic status are more prone to experiencing anxiety and poorer
subjective well-being. Nature’s restorative ability can play an important role among this group, given
that spending time outdoors is often associated with better overall mental health and well-being. In
this study, we aim to explore the moderating effect of recent visits to green and blue natural spaces on
the mediated relationship between subjective socioeconomic status, anxiety and subjective well-being.
A nationally representative sample of 946 Portuguese respondents was recruited. Results showed that
anxiety mediated the relationship between subjective socioeconomic status and subjective well-being.
In addition, the mediation effect was weaker for those who visited natural spaces more frequently,
suggesting that spending time in nature buffers against the anxiety associated with lower subjective
socioeconomic status from translating into poorer subjective well-being. These findings highlight the
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importance of using nature as a cost-effective strategy to assist in mitigating the negative effects of low
subjective socioeconomic status.
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green spaces; blue spaces; subjective socioeconomic status; subjective well-being; anxiety

Resumen

Las personas con un nivel socioeconémico subjetivo mas bajo son mas propensas a experimentar
ansiedad y un menor bienestar subjetivo. La accion restauradora de la naturaleza puede desempefiar
un papel importante para este grupo, ya que pasar tiempo al aire libre se asocia habitualmente con
una mejor salud mental y un mayor bienestar general. En este estudio, pretendemos explorar el efecto
moderador de las visitas recientes a espacios naturales verdes y azules en la relacion mediada entre
el nivel socioeconémico subjetivo, la ansiedad y el bienestar subjetivo. Se seleccioné una muestra
representativa a nivel nacional de 946 portugueses. Los resultados mostraron que la ansiedad mediaba
la relacion entre el nivel socioeconémico subjetivo y el bienestar subjetivo. Ademas, el efecto de
mediacion fue mas débil en el caso de quienes visitaban espacios naturales con mas frecuencia,
lo que sugiere que pasar tiempo en la naturaleza evita que la ansiedad asociada a un menor nivel
socioeconémico subjetivo se traduzca en un menor bienestar subjetivo. Estos resultados ponen de
relieve la importancia de aprovechar la naturaleza como una estrategia eficaz para mitigar los efectos

negativos de un nivel socioeconémico subjetivo bajo.
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Good mental health is necessary so that people
can think, express emotion, communicate and
connect, work, cope and thrive, and enjoy life on
an individual and social level (World Health
Organization [WHO], 2021, 2022). The world-
wide state of mental health, however, has been
worsening over time. For decades, mental health
issues have been one of the primary causes of
global health-related burdens, with anxiety being
one of the most common and disabling mental
disorders (WHO, 2022). In 2020, the COVID-19
pandemic aggravated this problem, with anxiety
disorders increasing 25.6% globally, from 298 mil-
lion cases to 374million (COVID-19 Mental
Disorders Collaborators, 2021). This growing ten-
dency was observed in several European coun-
tries, including Portugal (OECD, 2021a, 2021b).
Among other determinants, poor mental
health is shaped by inequalities, with some groups

more likely to be affected than others. Studies
show that low subjective socioeconomic status
(SSES) is associated with a higher risk for mental
health disability and psychiatric hospitalization
(Hudson, 2005). Even nowadays, despite the sig-
nificant advances in society, economically disad-
vantaged groups continue to be more susceptible
to mental health issues due to their challenging
social and living conditions (OECD, 2021a,
2021b). Individuals with lower SSES are more
likely to encounter negative environmental
demands and stressful events, which continu-
ously challenge their ability to cope (Gallo &
Matthews, 1999). In turn, these demands are
likely to initiate negative emotional responses
such as anxiety, which in turn affect other, broader
health outcomes (e.g., immune functioning; Gallo
& Matthews, 1999, 2003). Here, by anxiety, we
refer to the response that occurs when events or
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conditions are perceived as highly threatening
because they are volatile and unmanageable and
have the potential to compromise vital aspects of
theindividual (Clark & Beck, 2010). Socioeconomic
inequality is a prominent problem in Portugal. As
early as 2009, Portugal was deemed one of the
most unequal countries in terms of income and
other social concerns among 23 intercontinental
countries (Wilkinson & Pickett, 2010), a trend that
is still observed nowadays (OECD, 2022).

Both SSES and mental health are directly asso-
ciated with subjective well-being (SWB), described
as the level of well-being that people experience
based on the subjective evaluations, whether posi-
tive or negative, they make of several aspects of
their lives (e.g,, satisfaction with life, relationships,
health and others; Diener & Ryan, 2009). These
relationships follow the same directional trend;
that is, lower levels of SWB are associated with
poorer perceptions of one’s socioeconomic stand-
ing (Tan et al., 2020) and worse mental health out-
comes (e.g., anxiety; Malone & Wachholtz, 2018).
Seeing that anxiety can be particularly debilitating
for individuals with lower SSES, which impacts
their SWB, it is essential that they can employ
strategies that allow them to emotionally recover
from negative experiences and to better deal with
life’s challenges.

A growing body of work has suggested that
greater contact with nature may be able to reduce
well-being disparities arising from socioeconomic
inequalities (e.g., Garrett et al., 2019; Mitchell &
Popham, 2008; Rigolon et al., 2021). Congruently,
it has been demonstrated that spending time in
and/or living close to green and blue natural
spaces is associated with better mental health
(e.g, Geneshka et al., 2021; White et al., 2021)
and higher levels of SWB (White et al., 2017),
resulting in more positive social interactions, a
greater sense of purpose in life and, at the restor-
ative level, increased positive affect and decreased
negative affect (Bratman et al., 2019). The con-
cept that nature has a relaxing and emotionally
restorative effect follows Ulrich’s (1983) Stress
Recovery (SRT) and Kaplan and Kaplan’s (1989)
Attention Restoration (ART) theories. First, the
SRT states that spending time outdoors in nature,

due to its unique and pleasurable properties,
allows people to achieve an overall positive-affect
state (e.g., calmness) after a stressful, negative
event (Ulrich, 1983). These benefits are thought
to be the result of increased interest in and
favourable assessments of natural spaces that
entail adaptive features (e.g., aesthetic features;
Ulrich, 1983). Second, the ART defends that con-
tact with nature can ease attentional fatigue by
only capturing people’s involuntary attention
(e.g, cffortless and automatic attention), thus
providing time to restore directed attention (e.g.,
attention deployed voluntarily to a specific stimu-
lus; Kaplan & Kaplan, 1989). These restorative,
stress- or fatigue-reducing effects of natural envi-
ronments have also been detected in studies
where participants have not experienced an
experimental preceding stressor intervention,
referred to as instorative effects (Hartig et al.,
1996; Korpela & Ratcliffe, 2021). These instora-
tive effects are resource-building benefits, akin to
those observed in restoration but exhibiting a
lesser magnitude (Stevenson et al., 2018), and are
attained without necessitating the preceding
depletion of adaptive or attentional resources.
Nevertheless, it is important to note that instora-
tion studies omit the deliberate introduction of
experimental stress, so it is possible that certain
stress levels are inevitably present prior to con-
ducting such experiments (Korpela & Ratcliffe,
2021). In this study, we consider the ecological (as
opposed to experimental) effects of SSES intro-
ducing anxiety.

Though the relationships between SSES, SWB
and mental health have been established in the
literature, the impact of nature on this association
remains underexplored. In 2022 alone, Portugal
registered a little over 390,000 visits to its natural
protected areas (Instituto da Conservagio da
Natureza e das Florestas, 2023). Besides, the
country is known for its large variety of green
and blue natural spaces, with the majority of the
mainland territory being forest land (69.4%,
totalling around 6.2 million hectares; Instituto da
Conservacao da Natureza e das Florestas, 2015)
and with an extensive coastline of 943 kilometres,
making it easier for people to spend more time
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Table 1. Sociodemographic characteristics of the
sample.

Variables 7 %
Gender 946
Male 446 52.9
Female 500 47.1
Age 946 —
18-29 186 19.7
30-39 192 20.3
40—49 208 22.0
50-59 196 20.7
60+ 164 17.3
Region of residence 946 —
Alentejo 67 7.1
Algarve 41 4.3
Lisbon Metropolitan Area 249 26.3
Central 208 22.0
North 329 34.8
Autonomous Region of Madeira 25 2.6
Autonomous Region of Azores 27 2.9
Marital status 946
Single, separated, divorced or 371 39.2
widowed
Married, civil union or 556 58.8
cohabiting with a partner
Other 19 2.0
Education 946
Primary education 23 2.4
Secondary education 413 43.7
Higher education 510 53.9
Employment situation 946
Paid work 627 66.3
Non-paid work 18 1.9
Unemployed 66 7.0
In education 72 7.6
Retired 122 12.9
Sick or disabled 12 1.3
Other 29 3.0

engaging in outdoor recreation activities if they
wish to do so. As such, we found it important to
distinguish between both types of natural spaces.
Most research has been focused on the health
benefits of green spaces, and only recently did
the health benefits of blue spaces start to be stud-
ied more systematically (e.g., Gascon et al., 2017).
In addition, it has been argued that even though
green and blue spaces share many features, they

should still be considered inherently different
(White et al., 2020, 2021). By way of example, in
Volker and Kistemann’s (2015) study, the authors
found that blue spaces generate distinct health-
enhancing effects from green spaces, such as
greater contemplation and restorative effects,
emotional bonding, social participation and phys-
ical activity. Hence, in this study, we aim to exam-
ine the moderating effect of recent visits to green
and blue natural spaces on the indirect effect of
SSES and SWB through anxiety. Firstly, we antici-
pate that anxiety mediates the relationship
between SSES and SWB (H1). Secondly, we posit
that visiting green (e.g., forests) and blue (e.g,
beaches) natural spaces moderates the relation-
ship between anxiety brought about by lower
SSES and SWB (H2).

Method

Participants

A representative sample of 946 Portuguese par-
ticipants was recruited. The sample was first strati-
fied based on the Nomenclature of Territorial
Units for Statistics 2 (NUTS 2) and then sepa-
rately by each possible combination of sex (male,
female) and age group (18-29, 30-39, 40—49, 50—
59, 60+). Of the total, 62% of respondents were
between 18 and 49 years old and 52.9% were male.
Participants were recruited from different parts of
Portugal, with the majority living in the north
(34.8%), central (22%) and Lisbon Metropolitan
(26.3%) areas. Most participants were either mar-
ried, in a civil union or cohabiting with their part-
ner (58.8%) and did not self-identify as belonging
to a minority ethnic group (93.2%). The majority
were working at the time of the study (66.3%) and
had a higher education degree (53.9%). See Table
1 for more details.

Measures

Subjective well-being. SWB was measured with five
items representing global life satisfaction (‘All
things considered, how satisfied are you with
your life as a whole nowadays?’), satisfaction with
living standards, health, what is being achieved
and relationships (e.g., ‘How satisfied are you
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with your standard of living?’). The first item was
from the OECD well-being measurement guide-
lines (OECD, 2013) and rated on an 11-point
scale, ranging from 0 — ‘Extremely dissatisfied’
to 10 — ‘Extremely satisfied”. The remaining
items were from the Personal Well-Being Index
(International Wellbeing Group, 2013) and rated
on an 11-point scale, ranging from 0 — ‘Not at all
satisfied” to 10 — ‘Completely satisfied’. A sub-
jective well-being index was composed by averag-
ing the five items (o0 =.80).

Subjective  socioeconomic  status. Satisfaction with
income was used to operationalize SSES, meas-
ured with one item (“Which of these descriptions
comes closest to how you feel about your house-
hold’s income nowadays?’), adapted from the
European Social Survey (ESS, 2016). Responses
were rated based on five categories, namely: 1 —
‘Finding it very difficult on present income’, 2 —
Tinding it difficult on present income’, 3
— ‘Coping on present income’, 4 — ‘Living com-
fortably on present income’, and 5 — ‘Do not
know’ (such responses were considered missing
values).

Apnxiety. Anxiety was measured with one item
(‘Overall, how anxious did you feel yesterday?’),
adapted from OECD well-being measurement
guidelines (OECD, 2013) rated on an 11-point
response scale, ranging from 0 — ‘Not at all’ to
10 — ‘Completely’.

Frequency of recent visits to natural spaces. A list of 26
natural spaces and corresponding archetypical
pictures were presented to assess how often peo-
ple visited each type of location for recreational
purposes in the last four weeks before answering
the survey. These items were based on the Moni-
tor of Engagement with the Natural Environ-
ment Survey (Natural England, 2017) and the
Welsh Outdoor Recreational Survey (Natural
Resources Wales, 2014). The natural spaces were
divided into two lists, and 11 were categorized as
green spaces (e.g, parks, forests) and 15 as blue
spaces (e.g., beaches, rivers). Responses were
rated on a four-point rating scale, ranging from

1 — ‘Not at all in the last four weeks’ to 4 —
The
obtained by summing the items for each list.

‘Several times a week’. final score was

Design and procedure. 'The data used in this corre-
lational and cross-sectional study were collected as
part of alarger EU project, BlueHealth 20162020
(Grellier et al., 2017), through an online self-report
questionnaire distributed by a market research
company, in four seasonal waves between June
2017 and April 2018. The questionnaire took, on
average, 20 to 25 minutes to complete.

Methods were approved by the University of
Exeter Medical School’s Research Ethics
Committee (Ref: Augl16/B/099). All patticipants
read and gave their informed consent to partici-
pate in the study and were informed of the anon-
ymous and confidential nature of their answers.
After completing the questionnaire, participants
were debriefed on the nature of the project and
given access to the contact details of the lead
researcher in case they had any questions or con-
cerns about the study or wanted to know more
about the results. Full methodological details on
the questionnaire are available online (see Elliott
& White, 2022).

Data analysis

Missing data were treated by the listwise deletion
method, and data were analyaed using the IBM
SPSS program (version 28.0). Firstly, descriptive
analyses were conducted, namely means, standard
deviations, frequencies and correlations. Secondly,
conditional indirect effects models were fitted
to test the main hypotheses. A bootstrapping
approach was used to assess the significance of
the indirect effect of SSES on SWB through anx-
iety at differing levels of green and blue space
visit frequency (Hayes, 2013). The PROCESS
macro, model 14 (version 4.0), was used to fit
these models; a 95% confidence level was applied
and 10,000 bootstrap resamples were used. An
index of moderated mediation was used to test
the significance of the conditional indirect effects
(Hayes, 2015). Gender and age were controlled
for in both models.
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Table 2. Descriptive statistics and correlation between SWB, SSES, anxiety and frequency of recent visits to

green and blue spaces.

3 4. M SD
1. SWB — 6.98 1.42
2. SSES A5™ — 3.01 .76
3. Anxiety -17" -.10" 4.73 2.75
4. Green spaces A7 .04 .08 1.65 .55
5. Blue spaces .18™ .06 .08" 70" 1.50 .52

Note: *¥p<<.05, ¥ <.001

Results

Correlations and descriptive statistics are pre-
sented in Table 2. As expected, SSES and fre-
quency of recent visits to green and blue natural
spaces are positively correlated with SWB, whereas
anxiety is negatively correlated with SWB.

The first-order mediated moderation models
yielded non-significant results (see Supplemental
Material for more details). However, the second-
order conditional indirect effects models did
yield significant estimates of conditional indirect
effects. SSES predicted SWB, and this relation-
ship was fully mediated by anxiety, —.07, p<<.001,
95% CI[-.10, —.09], thus corroborating H1.

In particular, the Green model tested whether
the frequency of recent visits to green spaces
moderates the mediation effect of anxiety on the
relationship between SSES and SWB (Figure 1;
Hayes, 2013). The model was significant F(0,
939) =52.23, p=.001, R2=.25. Lower SSES was
associated with greater anxiety levels, B=—.35,
B,=.12, 1=-2.98, p=.003, and frequency of
recent visits to green spaces was found to moder-
ate the association between anxiety and SWB
(Anxiety x Green spaces B=.05, B, = .02, 7=2.21,
»=.027). The overall moderated mediation model
was supported by the index of moderated media-
tion=—.02, 95% CI [—.04; —.00]. As zero is not
within the CI; there is a significant moderating

Frequency of recent
Vvisits to green spaces

Anxiety
-
L
’
’ ‘I
o
v o
“r A
’ (A}
’ 1
’ 1
e gy
SSES L =T
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K \ - ‘<
g 0 ---1" 8
’ _-- || L7
L= . vy
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Figure 1.

frequency of visits to green spaces.
Note: *¥p<<.05, ¥ <.001

Conditional indirect effects of SSES and SWB via anxiety, at high (+1 SD) and low (=1 D)
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Figure 2. Conditional indirect effects of SSES and SWB via anxiety, at high (+1 D) and low (=1 §D)

frequency of visits to blue spaces.
Note: ¥»<<.05, ¥*p<.001

effect of the frequency of visits to green
spaces on anxiety on the indirect effect via SWB
(Hayes, 2015). The conditional indirect effect was
stronger for those whose frequency of recent vis-
its to green spaces was lower (1 §D above the
mean of green space recent visit frequency,
effect=—.04, SE=.02, 95% CI=—-.08; —.01) and
weaker for those whose frequency of recent visits
to green spaces was higher (1 §D below the mean,
effect=—.10, SE=.02, 95% CI=-.15; —.00).
Tests of simple slopes (i.e., conditional effects on
path a) found a weaker but significant association
between anxiety and SWB for those with a higher
frequency of recent visits to green spaces,
B=-.06, B,=.02, t=-2.69, p=.007, than for
those with lower frequency of recent visits to
spaces, B=-.14, B,=.02, #=-0.04,
»<<.001. This result means that the negative asso-

green

ciation between anxiety and SWB is weaker for
participants who had recently visited green spaces
more frequently. These results were held while
controlling for age and gender.

The Blue model similarly tested whether the
frequency of recent visits to blue spaces moder-
ates the mediation effect of anxiety on the rela-
tionship between SSES and SWB (Figure 2;
Hayes, 2013). The model was significant (0,

939) =52.65, p=.001, R?=.25. Results regarding
the association between SSES and anxiety were
similar to those obtained in the Green model.
The frequency of recent visits to blue spaces
moderated the association between anxiety and
SWB (Anxiety x Blue spaces B=.07, B,=.03,
1=2.60, p=.009). The overall moderated media-
tion model was corroborated by the index of
moderated mediation=-.02, 95% CI [-.05;
—.00], as zero is not within the CI. The condi-
tional indirect effect was stronger for those with
a lower frequency of recent visits to blue spaces
(1 §D above the mean of blue space visit fre-
quency; effect=.01, SE=.01, 95% CI=.00; 0.03)
and weaker for those with a higher frequency of
recent visits to blue spaces (1 §D below the mean,
effect=.04, SE=.02, 95% CI=.01; 0.07). Tests
of simple slopes (i.e., conditional effects on path
a) found a weaker, albeit significant association
between anxiety and SWB for those whose fre-
quency of recent visits to blue spaces was higher
(B=-.06, B,=.02, r=—2.73, p=.000) in relation
to those whose frequency of recent visits to blue
spaces was lower (B=-.13, B,=.02, 7/=-5.99,
p<<.001). This result means that the negative
association between anxiety and SWB is weaker
for participants who recently visited blue spaces
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more frequently. Again, these results held while
controlling for age and gender. Overall, findings
from both models corroborated H2.

Discussion

The current study provides a deeper understand-
ing of the relationship between SSES, anxiety and
SWB, and explores, as an innovative component,
the impact of nature exposure in this relation-
ship. As such, two important results have
emerged. Firstly, it was corroborated that anxiety
partially mediates the relationship between SSES
and SWB (H1), which indicates that individuals
with lower SSES are more likely to experience
poorer SWB in part because they tend to experi-
ence higher levels of anxiety. This result endorses
the notion that living in uncertain financial condi-
tions poses challenges (e.g, coping with acute
episodes of stress) that have a profound impact
on people’s lives, which then reflects on their
mental health (e.g., Hudson, 2005) and SWB (e.g,,
Tan et al., 2020). A substantial body of research
has already supported that SSES and well-being
are positively correlated, although the strength of
this relationship varies (Tan et al., 2020). This
study contributes to the understanding of this
relation by illustrating that it is mediated by anxi-
ety. Nevertheless, it should be mentioned that
anxiety does not fully mediate the relationship
between SSES and well-being, and, therefore,
other variables should also be of importance.
Secondly, the frequency of recent visits to
natural spaces moderates the relationship between
anxiety and SWB (H2). One interpretation of this
finding is that people might first feel anxious and
then visit nature to regulate how they are feeling,
Moreover, nature can buffer against the anxiety,
caused by lower SSES, from translating into lower
overall SWB. Thus, spending time in natural
spaces may be particularly important for this
group. It is, however, important to note that this
contact is made based on people’s willingness,
meaning that to benefit from the positive effect
of nature, they must voluntarily spend time in
natural spaces. This distinction is relevant in a
Portuguese sample because a substantial portion

of the population has relatively easy access to
natural spaces. Yet, this does not mean that they
are willing to visit these spaces frequently and
potentially benefit from exposure to nature.
Nevertheless, a recent study shows that people
experiencing anxiety voluntarily visit nature more
often (Tester-Jones et al., 2020). Overall, our
finding is congruent with a recent study con-
ducted by White et al. (2021) that found that each
extra visit to green and blue spaces in multiple
counttries, including Portugal, was associated with
a higher level of SWB, measured by the WHO-5
Well-Being Index (WHO, 1998).

The nature of the present study does not
allow us to explore through which processes
nature is providing a buffering effect, but one
possible avenue concerns its emotional regulatory
function (Bratman et al., 2021). Few studies have
focused on this matter, but their results are prom-
ising. In particular, Johnsen and Rydstedt (2013)
found that the use of nature (via exposure to
photos) for emotion regulation is beneficial (e.g,,
higher positive mood), and Korpela et al. (2018)
found that this use is somewhat frequent and
moderately effective, even when compared to
other well-established strategies, like positive
thinking (Speer & Delgado, 2017). The underly-
ing rationale is that people tend to avoid places
that trigger negative affective states and instead
choose places that foster positive ones (Gross,
1998), thus using disengagement regulatory strat-
egies (e.g., distraction and withdrawal). These
strategies can be recommended when there are
not enough cognitive resources to deal with an
emotional event and/or when the emotional bur-
den is high. Literature on emotion regulation has
consistently shown that when the emotional
impact is too strong, immediate or uncontrolla-
ble, using distraction or withdrawal may be a
more adaptive initial response than trying to reap-
praise or resolve the issue (McRae, 2016). These
findings, as well as our results, are aligned with
the premise of the STR (Ulrich, 1983) and ART
(Kaplan & Kaplan, 1989). Given the emotional
difficulties and daily concerns experienced by
individuals with lower SSES (e.g:, anxiety; Malone
& Wachholtz, 2018), it is possible that they
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actively choose to spend time outdoors as a way
to change their focus of attention and return to a
more neutral and/or manageable emotional base-
line and restore the necessary cognitive resources
to effectively deal with the problem, which is con-
gruent with ART. We could also assume that
these positively appraise nature, which, in turn,
reduces the level of arousal and intensity of nega-
tive affect, ultimately leading to recovery from
stress associated with their anxious state, as pro-
posed by Ulrich (1983). Furthermore, these
effects of nature appear to be instorative (Hartig
et al,, 1996). They emerged not following the pre-
ceding experimental depletion of resources but
when considering the correlational effects of
SSES inducing anxiety. Therefore, increasing the
frequency of visits to natural spaces might be an
effective strategy to help individuals with lower
SSES address and overcome poorer SWB and
mental health outcomes.

Interestingly, we found no differences in the
buffering effect of green or blue spaces, suggest-
ing that when it comes to the relationship between
anxiety and SWB, visiting these natural spaces
might have the same effect. We were expecting
such differences since recent literature has been
stressing that green and blue natural spaces have
distinctive features (e.g., White et al., 2020, 2021)
and, as such, may result in different health out-
comes. Again, the lack of differences found in
this study may be related to Portugal’s geographi-
cal characteristics, since there is a large variety of
both green and blue spaces that can be easily
accessed.

This study has limitations that should be
accounted for. Due to its correlational nature and
the restricted use of self-report measures, no cas-
ual inferences between variables can be estab-
lished. Longitudinal studies could be useful to
assess the effects of nature exposure on emotion
regulation and mental health outcomes, especially
considering the frameworks of SRT and ART.
Another limitation concerns the anxiety measure
with only one item since a more comprehensive

measure could have provided additional insightful
information. For a better understanding of
nature’s role, future research should focus on
exploring in greater detail the processes (including
the regulatory processes) by which nature might
produce the buffering effect observed in this
study and whether these tresults hold for other
mental health disorders (e.g,, depression). A recent
scoping review suggests that 10 minutes of con-
templating or walking in nature is sufficient to
positively impact physio- and psychological mark-
ers of well-being (e.g:, slower heart rate and better
mood; Meredith et al., 2020). Yet, another recent
study shows that people who spend more than
120 minutes (and up to 300 minutes) in nature in a
week report higher levels of well-being in com-
parison to a lesser time, regardless of whether it
was one long visit or multiple shorter visits (White
etal., 2019). As such, future studies should aim to
explore the role of ‘nature dose’ (i.e., time spent
visiting natural spaces) in these conceptual mod-
els. Nevertheless, these findings are of the utmost
importance. Considering that the evidence of
such effects has been accumulating over the last
decades, it is time to systematically incorporate
them into public mental health policies. The
amount of time people spend in nature has been
declining, resulting in a decrease in the range of
benefits related to overall health. This loss of con-
tact with nature starts early, during childhood (e.g;,
Collado & Corraliza, 2016; Hartig et al., 2014;
Lufs et al., 2020), and is more likely to occur
among individuals with lower SSES (e.g,, Delisle
Nystrém et al., 2019). Therefore, there is a press-
ing need to continue to promote more nature con-
tact in the future.

Note

The first 11 counters have already been made available
online and the Data for the BlueHealth International
Survey will be made open access in 2025 by an embargo
agreement by research partners. For queries about the
specific data and analysis, please contact Maria Lufsa
Lima (luisa.lima@iscte-iul.pt).
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Ansiedad y naturaleza: el papel de la naturaleza
en la relacion entre estatus socioeconéomico,

ansiedad y bienestar

La salud mental es necesaria para que las personas
puedan pensar, expresar emociones, comunicarse
y relacionarse, trabajar, afrontar los problemas y
prosperar, y disfrutar de la vida a nivel individual
y social (Wotld Health Organization [WHO],
2021, 2022). Sin embargo, el estado de la salud
mental a nivel global ha ido empeorando con el
tiempo. Durante décadas, los problemas de salud
mental han sido una de las principales causas de
los perjuicios a la salud a nivel mundial, siendo la
ansiedad uno de los trastornos mentales mas
comunes e incapacitantes (WHO, 2022). En 2020,
la pandemia de COVID-19 agravé este problema,
ya que los trastornos de ansiedad aumentaron un
25.6% en todo el mundo, pasando de 298 millo-
nes de casos a 374 millones (COVID-19 Mental
Disorders Collaborators, 2021). Esta tendencia
creciente se observo en varios paises europeos,
entre ellos Portugal (OCDE, 2021a, 2021b).
Entre otros factores determinantes, las desi-
gualdades contribuyen a una salud mental defi-
ciente, ya que algunos grupos tienen mas
probabilidades de verse afectados. Algunos estu-
dios revelan que el nivel socioeconémico subje-
tivo bajo (NSS) se asocia a un mayor riesgo de
discapacidad mental y hospitalizacion psiquidtrica
(Hudson, 2005). Incluso hoy en dia, a pesar de los
avances que se han producido en la sociedad, los
grupos econémicamente desfavorecidos siguen
siendo mas propensos a padecer problemas de
salud mental como consecuencia de la dificultad
de sus condiciones sociales y de vida (OCDE,
2021a, 2021b). Las personas con un NSS mas
bajo tienen mds probabilidades de enfrentarse a
demandas ambientales negativas y acontecimien-
tos estresantes, que ponen constantemente a
prueba sus capacidades de afrontamiento (Gallo
& Matthews, 1999). A su vez, es probable que
estas demandas desencadenen respuestas emo-
cionales negativas como la ansiedad, que a su vez

afectan a otros aspectos mas generales de la salud
(por ejemplo, el funcionamiento inmunitario;
Gallo & Matthews, 1999, 2003). Por ansiedad nos
referimos aqui a la respuesta que se produce
cuando los acontecimientos o las condiciones se
perciben como una amenaza grave por su volati-
lidad, por ser de dificil manejo y por su potencial
para poner en peligro aspectos vitales del indivi-
duo (Clark & Beck, 2010). La desigualdad
socioeconémica es un grave problema en
Portugal. Ya en 2009, Portugal era considerado
uno de los pafses mas desiguales en términos de
ingresos y otras preocupaciones sociales de entre
23 paises del continente (Wilkinson & Pickett,
2010), una tendencia que se sigue observando en
la actualidad (OCDE, 2022).

Tanto el NSS como la salud mental estan
directamente relacionados con el bienestar subje-
tivo (BS), entendido como el nivel de bienestar de
las personas en base a evaluaciones subjetivas,
positivas o negativas, de diversos aspectos de su
vida (por ejemplo, satisfaccion vital, relaciones,
salud, etc.; Diener & Ryan, 2009). Estas relacio-
nes siguen la misma tendencia direccional, es
decir, los niveles bajos de BS se asocian con peo-
res percepciones acerca de la posicién socioeco-
némica propia (Tan et al, 2020) y peores
consecuencias sobre la salud mental (por ejemplo,
ansiedad; Malone & Wachholtz, 2018). Teniendo
en cuenta que la ansiedad puede causar especial
debilidad en las personas con un NSS mas bajo, lo
que afecta a su BS, es muy importante que puedan
aplicar estrategias que les permitan recuperarse
emocionalmente de las experiencias negativas y
afrontar los retos de la vida de la mejor manera
posible.

Un nimero creciente de trabajos apuntan a
que un mayor contacto con la naturaleza puede
reducir las diferencias de bienestar derivadas de
las desigualdades socioeconémicas (por ejemplo,
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Garrett et al., 2019; Mitchell & Popham, 2008;
Rigolon et al., 2021). Paralelamente, se ha demos-
trado que pasar tiempo en y/o vivit cetca de
espacios naturales verdes y azules se asocia con
una mejor salud mental (por ejemplo, Geneshka
et al., 2021; White et al., 2021) y niveles mas altos
de BS (White et al., 2017), lo que revierte en inter-
acciones sociales mas positivas, un mayor sentido
de propésito en la vida y, a nivel restaurador, un
aumento del afecto positivo y una disminucion
del afecto negativo (Bratman et al., 2019). La idea
de que la naturaleza tiene un efecto relajante y
emocionalmente restaurador se deriva de las teo-
rfas de Recuperacion del Estrés (TRE) de Ulrich
(1983) y de Restauracion de la Atencion (TRA) de
Kaplan y Kaplan (1989). Se cree que estos bene-
ficios proceden de un mayor interés por los
espacios naturales que presentan propiedades
adaptativas (por ejemplo, propiedades estéticas;
Ulrich, 1983) y de una valoracion favorable de los
mismos. En segundo lugar, la TRA sostiene que
el contacto con la naturaleza puede aliviar la fatiga
atencional al captar unicamente la atencién invo-
luntaria de las personas (es decir, la atencion sin
esfuerzo y automatica), lo que permite disponer
de tiempo para restablecer la atencion dirigida (es
decir, la atencién desplegada voluntariamente
hacia un estimulo especifico; Kaplan y Kaplan,
1989). Estos efectos restauradores y reductores
del estrés o la fatiga derivados de los entornos
naturales también se han observado en estudios
en los que los participantes no han experimen-
tado una intervencién estresante experimental
previa, y se conocen como efectos instorativos
(Hartig et al., 1996; Korpela & Ratcliffe, 2021).
Los efectos instorativos generan beneficios rela-
cionados con la creaciéon de recursos, similares a
los observados en la restauracion, pero de menor
magnitud (Stevenson et al., 2018), y se obtienen
sin necesidad de agotar los recursos adaptativos o
atencionales previos. No obstante, es importante
sefialar que los estudios de instauracion no intro-
ducen deliberadamente estrés experimental, por
lo que es posible que, antes de realizar dichos
experimentos, existan ciertos niveles previos de
estrés (Korpela & Ratcliffe, 2021). En este estu-
dio, tenemos en cuenta los efectos ecoldgicos

sobre la ansiedad (en contraposicion a los experi-
mentales) del NSS.

Aunque las relaciones entre NSS, BS y salud
mental se han establecido en la literatura, el
impacto de la naturaleza en esta asociacion sigue
siendo poco explorado. Sélo en 2022, se conta-
bilizaron algo mas de 390,000 visitas a las areas
naturales protegidas de Portugal (Instituto da
Conservacao da Natureza e das Florestas, 2023).
Ademas, el pafs es conocido por su gran varie-
dad de espacios naturales verdes y azules, siendo
la mayor parte del territorio continental terreno
forestal (69.4%, con un total de alrededor de 6.2
millones de hectareas; Instituto da Conservacao
da Natureza e das Florestas, 2015), y con un
extenso litoral de 943 kilémetros, lo que facilita
que las personas pasen mas tiempo realizando
actividades recreativas al aire libre si as{ lo
desean. Por ello, nos parecié importante distin-
guir entre ambos tipos de espacios naturales. La
mayorfa de las investigaciones se han centrado
en los beneficios para la salud de los espacios
verdes, y solo recientemente se han empezado a
estudiar de forma mds sistematica los beneficios
para la salud de los espacios azules (por ejemplo,
Gascon et al., 2017). Ademas, se ha argumen-
tado que, aunque los espacios verdes y azules
comparten muchas caracteristicas, deben seguir
considerandose  intrinsecamente  diferentes
(White et al., 2020, 2021). A modo de ejemplo,
en el estudio de Vélker y Kistemann (2015), los
autores descubrieron que los espacios azules
generan efectos beneficiosos para la salud dis-
tintos de los de los espacios verdes, como una
mayor contemplacion y efectos restauradores,
vinculacién emocional, participaciéon social y
actividad fisica. Por lo tanto, en este estudio,
nuestro objetivo es examinar el efecto modera-
dor de las visitas recientes a espacios naturales
verdes y azules sobre el efecto indirecto de NSS
y BS por medio de la ansiedad. En primer lugar,
prevemos que la ansiedad media la relacion entre
NSS y BS (H1). En segundo lugar, suponemos
que las visitas a espacios naturales verdes (por
ejemplo, bosques) y azules (por ejemplo, playas)
moderan la relacion entre la ansiedad provocada
por un NSS mas bajo y el BS (H2).
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de la
muestra.

Variables n %
Sexo 946
Masculino 446 52.9
Femenino 500 471
Edad 946 —
18-29 186 19.7
30-39 192 20.3
40—49 208 22.0
50-59 196 20.7
60+ 164 17.3
Regién de residencia 946 —
Alentejo 67 7.1
Algarve 41 4.3
Area Metropolitana de Lisboa 249 26.3
Central 208 22.0
Norte 329 34.8
Region Auténoma de Madeira 25 2.6
Region Auténoma de Azores 27 2.9
Estado civil 946
Solteros, separados, divorciados 371 39.2
o viudos
Casados, en unién civil o 556 58.8
conviviendo con una pareja
Otros 19 2.0
Educaciéon 946
Educacién primaria 23 2.4
Educacién secundaria 413 43.7
Educacién superior 510 53.9
Situacion laboral 946
Trabajo remunerado 627 66.3
Trabajo no remunerado 18 1.9
Desempleado 66 7.0
Estudiante 72 7.6
Jubilado 122 12.9
Enfermo o discapacitado 12 1.3
Otro 29 3.0
Método
Participantes

Se reclut6 una muestra representativa de 946 par-
ticipantes portugueses. l.a muestra se estratificd
primero en funcién de la Nomenclatura de
Unidades Territoriales Estadisticas 2 (Nomenclature

of Territorial Units for Statisties 2, NUTS 2), y
después por separado por cada combinacion posi-
ble de sexo (hombre, mujer) y grupo de edad (18—
29, 30-39, 4049, 50-59, 60+). Del total, el 62%
de los encuestados tenfan entre 18 y 49 afios, y el
52.9% eran hombres. Los participantes procedian
de diferentes partes de Portugal, y la mayorfa vivia
en las zonas norte (34.8%), centro (22%) y metro-
politana de Lisboa (26.3%). La mayortfa de los pat-
ticipantes estaban casados, en uniéon civil o
convivian con su pareja (58.8%) y no se autoidenti-
ficaban como pertenecientes a un grupo étnico
minoritario (93.2%). La mayoria trabajaba en el
momento del estudio (66.3%) y tenfa estudios
superiores (53.9%). Para mas detalles, ver la Tabla 1.

Medidas

Bienestar subjetivo. E1 BS se midié con cinco {tems
que representaban la satisfaccion global con la
vida (‘En conjunto, ¢como de satisfecho estd con
su vida en general hoy en dia?’), la satisfaccion
con el nivel de vida, la salud, lo que se esta
logrando y las relaciones (por ejemplo, ‘sCémo
de satisfecho esta con su nivel de vida?’). El pri-
mer {tem procedia de las directrices de medicion
del bienestar de la OCDE (OCDE, 2013), y se
valoraba en una escala de 11 puntos, que oscilaba
entre 0 — ‘Extremadamente insatisfecho’ y 10 —
‘Extremadamente satisfecho’. El resto de los
items procedian del Indice de Bienestar Personal
(Personal Well-being Index, International Wellbeing
Group, 2013), y se valoraban en una escala de 11
puntos, que oscilaba entre 0 — ‘Nada satisfecho’
y 10 — ‘Completamente satisfecho’. Se obtuvo
un {ndice de bienestar subjetivo promediando los
cinco items (0. =.80).

Nivel socioecondmico subjetivo. Para operativizar el
NSS, se utilizé la satisfaccion con los ingresos,
medida con un item (‘¢Cual de estas descripciones
se acerca mas a coOmo se siente sobre los ingresos
de su hogar en la actualidad?’), adaptado de la
Encuesta Social Europea (ESS, 2016). Las res-
puestas se valoraron atendiendo a cinco catego-
rfas, a saber: 1 — ‘Le resulta muy dificil vivir con
los ingresos actuales’, 2 — ‘Le resulta dificil vivir
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con los ingresos actuales’, 3 — “Se las arregla con
los ingresos actuales’, 4 — “Vive comodamente
con los ingresos actuales’, y 5 — ‘No sabe’ (cuyas
respuestas se consideraron valores perdidos).

Abwnsiedad. 1a ansiedad se midié con un item (‘En
general, ;como de ansioso se sinti6 ayer?’), adap-
tado de las directrices de medicién del bienestar
de la OCDE (OCDE, 2013) valorado en una
escala de respuesta de 11 puntos, que va de 0 —
‘En absoluto’ a 10 — ‘Completamente’.

Frecuencia de visitas recientes a espacios naturales. Se
present6 una lista de 26 espacios naturales y sus
correspondientes imagenes arquetipicas para eva-
luar la frecuencia con la que las personas visitaron
cada tipo de lugar con fines recreativos en las ulti-
mas cuatro semanas antes de responder a la
encuesta. Estos clementos se basaron en la
Encuesta del Observatorio de Implicacién con el
Entorno Natural (Monitor of Engagement with the
Natural  Environment Survey, Natural England,
2017) y en el Estudio Galés de Actividades
Recreativas al Aire Libre (Welsh Outdoor Recreatio-
nal Survey, Natural Resources Wales, 2014). Los
espacios naturales se dividieron en dos listas, y 11
se clasificaron como espacios verdes (por ejem-
plo, parques, bosques) y 15 como espacios azules
(por ejemplo, playas, rfos). Las respuestas se pun-
tuaron en una escala de valoracién de cuatro pun-
tos, que iba de 1 — ‘Nada en absoluto en las
ultimas cuatro semanas’ a 4 — “Varias veces a la
semana’. La puntuacion final se obtuvo sumando
los items de cada lista.

Diserio y procediniento

Los datos utilizados en este estudio correlacional
y transversal se recopilaron como parte de un
proyecto mas amplio de la UE, BlueHealth 2016—
2020 (Grellier et al., 2017), a través de un cuestio-
nario de autoinforme online distribuido por una
empresa de investigacion de mercados, en cuatro
oleadas estacionales entre junio de 2017 y abril de
2018. Por término medio, completar el cuestiona-
rio llevé entre 20 y 25 minutos.

Los métodos fueron aprobados por el Comité
de Etica en la Investigacién de la University of
Exeter Medical School (Ref: Augl6/B/099).
Todos los participantes leyeron y dieron su con-
sentimiento informado para participar en el estu-
dio y fueron informados de la naturaleza anénima
y confidencial de sus respuestas. Tras rellenar el
cuestionario, se informé a los participantes de la
naturaleza del proyecto y se les dio acceso a los
datos de contacto del investigador principal en
caso de que tuvieran alguna pregunta o duda
sobre el estudio, o quisieran saber mas sobre los
resultados. Los detalles metodologicos completos
sobre el cuestionario estan disponibles online
(véase Elliott & White, 2022).

Andlisis de datos

Se utilizé el método de supresion de la lista para
tratar los datos que faltaban, y se analizaron los
datos restantes con el programa SPSS de IBM
(version 28.0). En primer lugar, se realizaron ana-
lisis descriptivos, a saber, medias, desviaciones
tipicas, frecuencias y correlaciones. En segundo
lugar, se aplicaron modelos de efectos indirectos
condicionales para comprobar las hipétesis prin-
cipales. Se utiliz6 un enfoque de bootstrapping
para evaluar la importancia del efecto indirecto
del NSS sobre el BS por medio de la ansiedad en
diferentes niveles de frecuencia de visitas a espa-
cios verdes y azules (Hayes, 2013). Se utiliz6 la
macro PROCESS, modelo 14 (version 4.0) para
ajustar estos modelos; se aplicé un nivel de con-
fianza del 95% y se utilizaron 10,000 remuestreos
bootstrap. Se utiliz6 un indice de mediacion
moderada para comprobar la significacion de los
efectos indirectos condicionales (Hayes, 2015).
En ambos modelos se controlaron el sexo y la

edad.

Resultados

Las correlaciones y los estadisticos descriptivos
se presentan en la Tabla 2. Como era de esperar,
el NSS y la frecuencia de visitas recientes a espa-
cios naturales verdes y azules correlacionan
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Tabla 2. Estadisticas descriptivas y correlacion entre BS, NSS, ansiedad, frecuencia de visitas recientes a

espacios verdes y azules.

1 2. 3. 4. M DT
1. BS — 6.98 1.42
2. NSS 45" — 3.01 76
3. Ansiedad -17" -.10™ — 4.73 2.75
4. Espacios verdes A7 .04 .08" 1.65 .55
5. Espacios azules .18 .06 .08" 70 1.50 52

Nota: 5 < .05, ¥ < 001

positivamente con el BS, mientras que la ansiedad
correlaciona negativamente con el BS.

Los modelos de moderacién mediada de pri-
mer orden arrojaron resultados no significativos
(para mas detalles, véase el Material suplementa-
rio). Sin embargo, los modelos de efectos indirec-
tos condicionales de segundo orden si arrojaron
estimaciones significativas de efectos indirectos
condicionales. E1 NSS predijo el BS, y esta rela-
cion estaba totalmente mediada por la ansiedad,
—.07, p<<.001, IC 95% [—.10, —.09], corrobo-
rando asi H1.

En particular, el modelo Verde evaluaba si la
frecuencia de visitas recientes a espacios verdes
modera el efecto mediador de la ansiedad en la

relaciéon entre NSS y BS (Figura 1; Hayes, 2013).
El modelo fue significativo F(6, 939)=52.23,
»=.001, R2=.25. Un NSS mais bajo se asociaba
con mayores niveles de ansiedad, B=-.35,
Bp=.12, 1=—-298, p=.003, y la frecuencia de
visitas recientes a espacios verdes moderaba la
asociacion entre ansiedad y BS (Ansiedad x
Espacios B=.05, B,=.02, =221,
»=.027). El modelo general de mediaciéon mode-
rada se vio respaldado por el indice de mediacion
moderada=—.02, IC 95% [—.04; —.00]. Como el
cero no estd dentro del IC, existe un efecto mode-

verdes

rador significativo de la frecuencia de visitas a
espacios verdes sobre la ansiedad en el efecto
indirecto a través del BS (Hayes, 2015). El efecto

Ansiedad

NSS

Frecuencia de visitas

BS

Figura 1. Efectos indirectos condicionales de NSS y BS via ansiedad, a alta (+1 DT) y baja (—1 DT) frecuencia

de visitas a espacios verdes.
Nota: ¥p<<.05, ¥ <.001.
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Ansiedad

F o=
NSS :

Frecuencia de visitas
recientes a espacios
azules

BS

Figura 2. Efectos indirectos condicionales de NSS y BS via ansiedad, a alta (+1 DT) y baja (=1 D7) frecuencia

de visitas a espacios azules.
Nota: ¥ <<.05, *p<<.001

indirecto condicional fue mas fuerte para aquellos
cuya frecuencia de visitas recientes a espacios ver-
des era menor (1 DT por encima de la media de
frecuencia de visitas recientes a espacios verdes,
efecto=—.04, EE=.02, IC 95%=—-.08; —.01) y
mas débil para aquellos cuya frecuencia de visitas
recientes a espacios verdes era mayor (1 DT por
debajo de la media, efecto=—.10, EE=.02, IC
95%=—.15; —.006). Las prucbas de pendientes
simples (es decir, los efectos condicionales en la
ruta a) encontraron una asociacion mas débil
pero significativa entre la ansiedad y el BS para
aquellos con una mayor frecuencia de visitas
recientes a espacios verdes, B=—.06, B,=.02,
r=-2.69, p=.007, que para aquellos con una
menor frecuencia de visitas recientes a espacios
verdes, B=—.14, B, =.02, =-06,04, p<<.001.
Este resultado significa que la asociacion negativa
entre la ansiedad y el BS es menor en aquellos con
una mayor frecuencia de visitas recientes a espa-
cios verdes. Estos resultados se mantuvieron al
controlar la edad y el sexo.

El modelo Azul también evaluaba si la fre-
cuencia de visitas recientes a espacios azules
modera el efecto de mediacion de la ansiedad en
la relaciéon entre NSS y BS (Figura 2; Hayes,
2013). El modelo fue significativo I(0,
939)=52.65, p=.001, R>=.25. Los resultados

relativos a la asociacion entre NSS y ansiedad fue-
ron similares a los obtenidos en el modelo Verde.
La frecuencia de visitas recientes a espacios azu-
les moder6 la asociacién entre ansiedad y NSS
(Ansiedad x Espacios azules B=.07, B, =.03,
1=2.60, p=.009). El indice de mediacién mode-
rada=—.02, IC 95% [—.05; —.00] corrobor6 el
modelo de mediacion moderada global, ya que el
cero no se encuentra dentro del IC. El efecto
indirecto condicional fue mas fuerte para aquellos
con una menor frecuencia de visitas recientes a
espacios azules (1 DT por encima de la media de
frecuencia de visitas a espacios azules; efecto = .01,
EE=.01, del 95%=.00; .03) y mas débil para
aquellos con una mayor frecuencia de visitas
recientes a espacios azules (1 DT por debajo de la
media, efecto =.04, EE =.02, IC 95%=.01; .07).
Las pruebas de pendientes simples (es decir, efec-
tos condicionales en la ruta a) encontraron una
asociacion mas débil, aunque significativa, entre la
ansiedad y el BS para aquellos cuya frecuencia de
visitas recientes a espacios azules era mayor
(B=-.06, B, =.02, t=—2.73, p=.0006) en relacion
con aquellos cuya frecuencia de visitas recientes a
espacios azules era menor (B=-.13, B,=.02,
1=-=5.99, p<.001). Este resultado
que la asociacion negativa entre ansiedad y BS es

significa

mas débil para los participantes que visitaron
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recientemente espacios azules con mayor frecuen-
cia. Una vez mas, estos resultados se mantuvieron
al controlar la edad y el sexo. En general, los resul-
tados de ambos modelos corroboraron H2.

Discusion

El presente estudio permite profundizar en el
conocimiento de la relacién entre el NSS, la ansie-
dad y el BS, y explora, como componente innova-
dor, el impacto de la exposicion a la naturaleza en
esta relacion. Asi, se han obtenido dos resultados
importantes. En primer lugar, se confirmé que la
ansiedad media parcialmente la relacion entre el
NSS y el BS (H1), lo que indica que los individuos
con un NSS mids bajo tienen mas probabilidades
de experimentar un BS inferior, en parte porque
tienden a experimentar niveles mas altos de ansie-
dad. Este resultado respalda la idea de que vivir
en condiciones econémicas inciertas plantea
retos (por ejemplo, hacer frente a episodios agu-
dos de estrés) que tienen un profundo impacto en
la vida de las personas, lo que luego se refleja en
su salud mental (por ejemplo, Hudson, 2005) y en
su BS (por ejemplo, Tan et al., 2020). Un corpus
sustancial de investigaciones ya ha demostrado
que el NSS y el bienestar estain positivamente
correlacionados, aunque la fuerza de esta relacion
varfa (Tan et al., 2020). Este estudio contribuye a
la comprension de esta relacion al ilustrar que esta
mediada por la ansiedad. No obstante, cabe men-
cionar que la ansiedad no media totalmente la
relacion entre NSS y bienestar, por lo que otras
variables también podtfan ser importantes.

En segundo lugar, la frecuencia de visitas
recientes a espacios naturales modera la relacion
entre la ansiedad y el BS (H2). Una interpretacion
de este resultado es que las personas pueden pri-
mero sentirse ansiosas, y a continuacion visitan
espacios naturales para regular sus sentimientos.
Ademas, la naturaleza puede amortiguar la ansie-
dad, causada por un NSS mas bajo, para que no se
traduzca en un BS general mas bajo. Por lo tanto,
pasar tiempo en espacios naturales puede ser
especialmente importante para este grupo. Sin
embargo, es importante sefialar que este contacto
depende de la voluntad de las personas, lo que

significa que, para beneficiarse del efecto positivo
de la naturaleza, deben pasar tiempo en espacios
naturales de forma voluntaria. Esta distincion es
pertinente en una muestra portuguesa porque
una parte importante de la poblacién tiene un
acceso relativamente facil a los espacios naturales.
Sin embargo, esto no significa que estén dispues-
tos a visitar estos espacios con frecuencia y por
tanto potencialmente beneficiarse de la exposi-
cion a la naturaleza. No obstante, un estudio
reciente muestra que las personas que experimen-
tan ansiedad visitan voluntariamente la naturaleza
con mas frecuencia (Tester-Jones et al., 2020). En
general, nuestro hallazgo es consistente con un
estudio reciente llevado a cabo por White et al.
(2021) que descubrieron que cada visita adicional
a espacios verdes y azules en varios paises,
incluido Portugal, estaba asociada con un mayor
nivel de bienestar, medido por el Indice de
Bienestar de la OMS-5 (WHO, 1998).

La naturaleza del presente estudio no nos per-
mite explorar a través de qué procesos aporta la
naturaleza un efecto amortiguador, pero una
posible via es la relativa a su funcién de regula-
ciéon emocional (Bratman et al, 2021). Pocos
estudios se han centrado en esta cuestion, pero
sus resultados son prometedores. En particular,
Johnsen y Rydstedt (2013) descubrieron que el
uso de la naturaleza (a través de la exposicion a
fotos) para la regulaciéon de las emociones es
beneficioso (por ejemplo, estado de animo mas
positivo), y Korpela et al. (2018) descubrieron
que este uso es algo frecuente y moderadamente
eficaz, incluso en comparacién con otras estrate-
gias bien establecidas, como el pensamiento posi-
tivo (Speer & Delgado, 2017). El fundamento
subyacente es que las personas tienden a evitar los
lugares que desencadenan estados afectivos nega-
tivos y, por el contrario, eligen lugares que fomen-
tan los positivos (Gross, 1998), recurriendo asi a
estrategias reguladoras de desenganche (por
ejemplo, distraccion y retraimiento). Estas estra-
tegias pueden ser recomendables cuando no se
dispone de suficientes recursos cognitivos para
afrontar un acontecimiento emocional y/o
cuando la carga emocional es elevada. La litera-
tura sobre la regulacién de la emocién ha
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demostrado repetidamente que, cuando el
impacto emocional es demasiado fuerte, inme-
diato o incontrolable, el uso de la distraccion o la
retirada puede ser una respuesta inicial mas adap-
tativa que tratar de reevaluar o resolver el pro-
blema (McRae, 2016). Estos resultados, asi como
los nuestros, convergen con la premisa de la TRE
(Ulrich, 1983) y la TRA (Kaplan y Kaplan, 1989).
Dadas las dificultades emocionales y las preocu-
paciones diarias que experimentan los individuos
con NSS mas bajos (por ejemplo, ansiedad;
Malone & Wachholtz, 2018), es posible que elijan
activamente pasar tiempo al aire libre como una
forma de cambiar su foco de atencién y volver a
una linea de base emocional mas neutral y / o
manejable, y restaurar los recursos cognitivos
necesarios para abordar eficazmente el pro-
blema, lo cual es congruente con la TRA.
También podriamos suponer que valoran positi-
vamente la naturaleza, lo que, a su vez, reduce el
nivel de excitacién y la intensidad del afecto
negativo, conduciendo en ultima instancia a la
recuperaciéon del estrés asociado a su estado
ansioso, tal y como propone Ulrich (1983).
Ademas, estos efectos de la naturaleza parecen
ser instorativos (Hartig et al., 1996). Surgieron no
tras el previo agotamiento experimental de los
recursos, sino al considerar los efectos correla-
cionales del NSS como inductor de la ansiedad.
Por lo tanto, aumentar la frecuencia de las visitas
a los espacios naturales podtia ser una estrategia
eficaz para ayudar a los individuos con NSS mas
bajos a abordar y superar un mayor impacto
sobre el BS y la salud mental.

Curiosamente, no encontramos diferencias en
el efecto amortiguador de los espacios verdes o
azules, lo que sugiere que, en lo que respecta a la
relacion entre ansiedad y BS, visitar estos espacios
podtia
Esperabamos tales diferencias, ya que la literatura

naturales tener el mismo efecto.
reciente ha subrayado que los espacios naturales
verdes y azules tienen caracterfsticas distintivas
(por ejemplo, White et al., 2020, 2021) y, por
tanto, pueden producir diferentes efectos sobre la
salud. Una vez mas, la falta de diferencias encon-
tradas en este estudio puede estar relacionada con

las caracteristicas geograficas de Portugal, ya que

hay una gran variedad de espacios verdes y azules
a los que se puede acceder facilmente.

Este estudio tiene limitaciones que deben
tenerse en cuenta. Debido a su naturaleza correla-
cional y al uso restringido de medidas de autoin-
forme, no pueden establecerse inferencias
casuales entre variables. Los estudios longitudina-
les podrian ser utiles para evaluar los efectos de la
exposicion a la naturaleza sobre la regulacién de
las emociones y los resultados de salud mental,
especialmente teniendo en cuenta los marcos de
la TRE y la TRA. Otra limitacién concierne a la
medicion de la ansiedad con un solo item, ya que
una medicién mas exhaustiva podtia haber pro-
porcionado informacion adicional atil. Para com-
prender mejor el papel de la naturaleza, las
investigaciones futuras deberfan explorar con
mas detalle los procesos (incluidos los procesos
de regulacién) por los que la naturaleza podria
producir el efecto amortiguador observado en
este estudio, y si estos resultados son validos para
otros trastornos de salud mental (por ejemplo, la
depresion). Una revision reciente sugiere que 10
minutos de contemplacién o paseo por la natura-
leza son suficientes para influir positivamente en
los marcadores fisiologicos y psicologicos del
bienestar (por ejemplo, disminucién de la fre-
cuencia cardiaca y mejora del estado de animo;
Meredith et al., 2020). Sin embargo, otro estudio
reciente muestra que las personas que pasan mas
de 120 minutos (y hasta 300 minutos) en la natu-
raleza en una semana informan de niveles mas
altos de bienestar en comparacion con un tiempo
menor, independientemente de si fue una visita
larga o multiples visitas mas cortas (White et al.,
2019). Por ello, los estudios futuros deberfan
explorar el papel de la ‘dosis de naturaleza’ (es
decir, el tiempo dedicado a visitar espacios natu-
rales) en estos modelos conceptuales. No obs-
tante, estos resultados son de suma importancia.
Teniendo en cuenta que en las dltimas décadas se
han ido acumulando pruebas de tales efectos, ha
llegado el momento de incorporarlos sistematica-
mente a las politicas publicas de salud mental. La
cantidad de tiempo que las personas pasan en la
naturaleza ha ido disminuyendo, lo que se traduce

en una reducciéon del abanico de beneficios
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relacionados con la salud en general. Esta pérdida
de contacto con la naturaleza comienza en la
infancia temprana (por ejemplo, Collado &
Corraliza, 2016; Hartig et al., 2014; Luis et al,,
2020), y es mas probable que afecte a los indivi-
duos con un NSS mis bajo (por ejemplo, Delisle
Nystrom et al., 2019). Asf pues, existe una necesi-
dad acuciante de seguir fomentando un mayor
contacto con la naturaleza en el futuro.
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