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Una cotxa blava (Luscinia svecica) cantant en un camp de colza. certy

Cientifics comproven que la
piuladissa dels ocells redueix
Pansietat i la paranoia

I efecte beneficios del cant dels ocells sobre 'estat d’anim de les

persones augmenta si hi ha més diversitat de sons

David Bueno

Fapocmés de 50 anys Pau Casals vain-
terpretar a ’Assemblea General de les
Nacions Unides amb un solo de violon-
cel El cant dels ocells, una cangd popu-
lar catalana que es va convertir, de re-
truc, en tot un simbol mundial de pau
illibertat.

Ara, cinquanta-un anys després, un
grup de recerca del Max Plank Institu-
te de Tiibingen encapcalat pel neuroci-
entific Emil Stobbe, juntament amb
col-laboradors d’altres centres de recer-
caalemanys, hademostrat que lapiula-
dissa dels ocells redueix ’ansietat i té
efectes positius en ’estat d’anim de les
persones, unes condicions emocionals
que, totique potserno esrelacionen di-
rectamentamb la pauilallibertat, sens
dubte hi incideixen perqué tenen un
impacte en la salut mental.

Ja fa temps que se sap que I’ambient
influeix en el benestar psicologic, uns
efectes que han estat comprovats unes
quantes vegades des de famés d’una de-
cadaper grups derecercaen condicions
diverses. Per exemple, ’any 2019 un
grup d’investigadors estatunidencs, ca-

nadencs i suecs van demostrar que el
contacte amblanaturamilloravael ren-
diment cognitiu. I fajustunany,el 2021,
un equip de cientifics italians van publi-
car una revisio bibliografica en queé re-
collien més de cent treballs que indica-
ven que els estudiants que mantenen
contactes curts pero regulars amb lana-
tura milloren el rendiment académic,
per I’efecte que té sobre les funcions
cognitives i, molt especialment, sobre
Pestat d’anim.

Piuladissa versus transit

Tanmateix, la major part dels treballs
publicats fins ara han analitzat I’efecte
delanaturasobre lasalut mental de ma-
nera general, sense disseccionar-ne els
components. En aquest treball, que
Stobbeiels seus col-laboradors han pu-
blicat a la revista Scientific Reports,
s’han fixat en I’efecte que pot tenir sen-
tir cantarels ocells sobre I'estat d’anim.
Per comprovar-ho, van demanar a 295
voluntaris que escoltessin durant sis
minuts com piulaven uns ocells mitjan-
cant uns enregistraments i van compa-
rar-hoambl’escoltade sonsurbans. En
els dos casos hi havia enregistraments
complexos, amb una gran varietat
d’ocells piulant o amb sons urbans com-

binats, i uns altres de més senzills, amb
un sol ocell o un tinic so urba.

Abans de fer-los escoltar els sons, els
investigadors van passar un test psico-
logic als voluntaris per avaluar-ne el
rendiment cognitiuil’estat mental, so-
bretot pel que feiaa simptomes d’ansi-
etat, depressio i paranoia (en psicolo-
gia, la paranoia es defineix, de manera
planera, com el patré de pensament
que porta cap aladesconfiancaila ge-
neracio de creences irracionals cap a
altres persones).

Després d’escoltar els enregistra-
ments, els van tornar a passar els ma-
teixos qliestionaris per avaluar si el
simple fet d’haver-los escoltat durant
sis minuts alterava els parametres
mentals avaluats. Els resultats que van
obtenir sén molt aclaridors. Els cien-
tifics no van veure diferéncies sobre el
rendiment cognitiu, pero van trobar
efectes molt marcats pel que feia als al-
tres parametres analitzats, que de ma-
neraindirecta poden acabar afectant el
rendiment cognitiu.

Segons les dades que han publicat,
sentirlapiuladissa dels ocells disminu-
eix I’ansietat i la paranoia, tant si es
tracta d’un sol ocell com si hi haunadi-
versitat de cants, i sila diversitat és al-

ta també disminueix lleugerament la
depressid. Dit d'una altra manera, sen-
tir cantar els ocells millora I’estat
d’anim general, sobretot quan hi ha di-
versitat. En canvi, el soroll del transit
urba incrementa els estats depressius,
sobretot si inclou molts tipus de sons.

Un so ambiental relaxant
L’explicacié que donen els investigadors
als resultats és que el cant dels ocells és
percebut pel cervell com una indicacié
subtil d’un entorn natural intacte. Un
entorn que, al mateix temps, desvia
Tatenci6 dels factors estressants que po-
den indicar una amenaca emocional.

Lesinferéncies que es poden fer dels
resultats son diverses. En primer lloc,
sentir com piulen els ocells pot contri-
buir a disminuir els simptomes d’ansi-
etat, paranoia i depressio de les perso-
nes que en pateixen, de manera que el
cantdels ocells es pot utilitzar com a so
ambiental en espais tancats on 'estres
sigui elevat, amb I’'objectiu d’afavorir
uns altres estats d’anim. Per descomp-
tat, com diuen els autors, aixd no subs-
titueix el contacte amb la natura, pero
pot ser unabona manerad’ajudar a mi-
llorar I'estat d’anim en situacions en
qué aquest contacte no sigui possible, si
més no amb la regularitat desitjada.

D’altrabanda, el treball també plan-
tejaunapreocupacié important. Un es-
tudiinternacional encapgalat perl’eco-
leg Simon Butler i publicat a finals de
Tany passat, en que van participar dos
membres del CREAF (Centre de Recer-
ca Ecologica i Aplicacions Forestals),
va demostrar que I’accié humana feia
que tant el nombre d’ocells que se sen-
ten cantar a la natura com la comple-
xitat dels seus cants disminueixin. I ai-
X0, segons aquests nous resultats, pot
afectar directament el benestar mental
de les persones. me—
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