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Es importante aplicar herramientas para gestionar los pensamientos y emociones que genera la crisis
climética, de forma tal que la salud mental no se vea afectada.

Cambio Climatico y salud mental

Olimpia Petzold-Rodriguez *

El cambio climatico es
definido como
modificaciones de las
temperaturas y los
patrones del clima por
tiempo sostenido.

Algunos de los efectos de este
cambio son la elevacion de la
temperatura, tormentas mas
devastadoras, desaparicién de
las especies, aumento de las
sequias y del nivel del océano. Lo
anterior a su vez trae como
consecuencia la escasez de
alimentos, riesgos para la salud,
pobreza y desplazamiento de las
poblaciones afectadas. (Naciones
Unidas, n.d.).

Las consecuencias mencionadas
previamente, afectan la salud
mental de las personas que viven
en las zonas directamente
afectadas e influye en el
bienestar psicoldgicos de
quienes desde una posicion
geografica mas lejana ven con
preocupacion el sufrimiento de
quienes viven de cerca las
devastadoras consecuencias del
cambio climético. Ademés de
dejar la sensacién de temor e
incertidumbre por el avenir, ya
que los desastres naturales
escapan del control del ser
humano y por lo tanto cualquiera
pudiera verse afectado en un
futuro por situaciones similares.

Los fendmenos naturales
extremos, como inundaciones,
tornados, terremotos, los
incendios forestales y huracanes
entre otros, pueden provocar
depresion y trastorno de estrés
postraumatico en personas
(Beaglehole, Mulder, Frampton,
Boden, & & Bell, 2018). Por otro
lado, la ansiedad acompanada
de emociones como el enojo, la
impotenciay la culpa es un
aspecto comun a los nifios y
jévenes de hoy en dia con
relacién a esta realidad que
enfrenta el planeta (Hickman, et
al., 2021).

Partiendo de lo anterior es
importante aplicar herramientas
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para gestionar los pensamientos
y emociones que genera la crisis
climética, de forma tal que la

salud mental no se vea afectada.

A continuacién, algunas
sugerencias que pudieran ser de
utilidad.

Reconozca sus emociones:
Validar lo que siente, constituye
primer paso para aceptarlasy
procesarlas mejor. De forma que
las acciones que tome incluyan el
respeto a los demaésy
contribuyan al logro de la meta
deseada.

Enféquese en el presente: Si
bien es importante tomar
acciones para luchar en contra
del cambio climético. Tampoco le
ayuda llenar su mente de
pensamientos catastroficos
acerca del fin del mundo.
Concéntrese en el presente,
disfrutando lo que tiene en el
momento. La practica de
ejercicios de respiracién,

meditacién y caminatas en la
naturaleza ayudan a esto.

Tome responsabilidad,
elimine la culpa: El
culparse por las

consecuencias del
cambio climético y el

sentir que Ud. solo es

quien debe

solucionar dicha
situacion, es una carga
muy pesada. Valore sus
acciones diarias para
cuidar el planeta y tenga
presente que este es un
trabajo de todos.

Eduquese en el tema: La base
para aprender sobre algo nuevo
e implementar cambios es la
educacién. Esto incluye dar a
conocer cuéles son las causas y
los efectos del cambio climético,
basado en evidencia cientifica.
Comenzando desde los hogares,
abarcando los demas circulos
sociales en donde se
desenvuelve, como el trabajo y
los amigos. Teniendo presente
que el ejemplo es una de las
formas mas efectiva para influir
en la conducta de otros.

Conecte con otros: Cuando
pertenecemos a grupos que
comparten nuestros mismos
ideales, nos sentimos
acompaiiados, motivados y es
maés facil organizar actividades
para luchar en contra del cambio
climatico.

Aplique acciones concretas:
Practique acciones que pudieran
lucir sencillas y pequenas, pero
que constituyen pasos
significativos para el cuidado del
planeta. Por ejemplo, considere

utilizar el sistema de reciclaje de
productos, cambiar la manera de
transportarse (car pool,
transporte publico o caminar o
montar bicicleta), disminuir/
eliminar el uso del pléstico,
plantar arboles. Este tipo de
acciones refuerzan las
emociones positivas y el sentido
de que esta contribuyendo de
forma especifica con su meta,
disminuyendo asi su ansiedad.
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