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En 2023, mientras el termdmetro global marcaba récords
histéricos, las personas alrededor del mundo experimen-
taron los impactos fisicos de las olas de calor, una de las
manifestaciones mas evidentes del cambio climatico. Este
fendmeno se define como las variaciones de largo plazo
en la media del clima esperado para una region, y es el
resultado de dos factores: la variabilidad climética natural
y el cambio climético inducido por el hombre. De manera
natural, puede deberse a cambios en la érbita terrestre, ala
actividad solar, al movimiento de placas tecténicas o amo-
dificaciones en las corrientes oceanicas y atmosféricas. Sin
embargo, el cambio climético que hoy experimentamos no
es atribuible a causas naturales; es en mayor medida origi-
nado por las actividades humanas (antropogénicas), como
laguema excesiva de combustibles fésiles, la deforestacion
y la agricultura intensiva, que liberan metano y éxidos de
nitrégeno. Vivimos un cambio climatico antropogénico que
incrementa la concentracion de gases de efecto invernadero
enlaatmdsfera, alterando los patrones climaticos globales
y regionales. Estos cambios se manifiestan principalmente
en el aumento de la temperatura ambiental y del océano,
cambios en la precipitacion y aumento en la frecuencia e
intensidad de las sequias y de los huracanes (IPCC, 2023).
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En la actualidad, es comun experimentar mul-
tiples eventos extremos que ocurren simultanea-
mente o con poca diferencia entre ellos. Esto pue-
de tener un impacto adn mayor en las personas y
el ambiente, como en el caso de una sequia com-
binada con calor extremo, que aumenta el riesgo
de incendios forestales, pérdida de cosechas y
mortalidad de especies. Con el aumento del nivel
del mar, las tormentas severas también pueden
generar inundaciones costeras debido a la com-
binacién de mareas altas, lluvias intensas y pérdi-
da de manglares.

CAMBIO CLIMATICO: DEL FENOMENO FiSICO
A LA AMENAZA SANITARIA

The Lancet Countdown América Latina es un pro-
yecto internacional de investigacion que monito-
rea los impactos del cambio climatico en la salud
humana y evalla las respuestas sociales a esta
amenaza. En su informe 2023, elaborado con la
colaboracion de mas de 35 instituciones académi-
cas y agencias de la ONU, se advierte que Améri-
ca Latina enfrenta multiples riesgos derivados del
cambio climatico:

1. Enfermedades infecciosas: el cambio climatico
aumenta las condiciones de idoneidad climatica
para la propagacion de enfermedades transmiti-
das por vectores como el dengue, especialmente
en regiones donde el vector y los microorganis-
mos son endémicos, como América Latina. Este
impacto se combina con factores socioambien-
tales como el acceso limitado a saneamiento
béasico y la eficacia de las medidas de control
vectorial que también determinan la incidencia
de estas enfermedades.

2. Seguridad alimentaria: las olas de calor y las se-
quias deterioran la calidad, disponibilidad, acce-
so y asequibilidad de los alimentos, afectando
directamente la nutricion de la poblacion.

3. Calor extremo: la exposicién prolongada a altas
temperaturas tiene consecuencias negativas pa-
rala salud, desde malestar general y dolores de

cabeza hasta insolacion y muerte. Estas condi-

ciones son particularmente graves en personas

con comorbilidades, adultos mayores o bajo tra-
tamientos médicos especificos (Hartinger etal.,

2024), entre los que se incluyen muchos farmacos

para tratar trastornos mentales.

En México, el cambio climatico ya muestra im-
pactos tangibles sobre la salud humana. Segun el
Informe de Vigilancia Epidemiolégica de la Secre-
taria de Salud, durante 2023 se reportaron 4,306
casos asociados a temperaturas naturales extre-
mas y 421 defunciones relacionadas. Estos datos
reflejan los efectos mas visibles: los dafos fisicos.
Sin embargo, el impacto no se limita al cuerpo.
Apegandonos a la definicién de la Organizacién
Mundial de la Salud —que entiende la salud como
un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente como la ausencia de enfer-
medad-, resulta fundamental analizar también los
efectos del cambio climatico en la salud mental,
una dimensién muchas veces olvidada.

IMPACTOS DEL CAMBIO CLIMATICO EN LA SALUD MENTAL

Elinforme 2023 del Lancet Countdown América La-
tina advierte que los impactos del cambio climatico
en la salud no se limitan a enfermedades fisicas:
también se observan efectos sobre la salud mental,
incluyendo el aumento de la ansiedad, la depresién y
el deterioro del bienestar emocional, especialmente
en poblaciones vulnerables expuestas a inseguri-
dad alimentaria, desplazamientos forzados y olas
de calor (Hartinger et al., 2024).

Si consideramos que en el periodo 2013-2022,
los bebésy las personas mayores de 65 anos expe-
rimentaron, en promedio, un248 %y un 271 % mas
de dias de ola de calor por afno que en 1986-2005,
respectivamente, podremos sugerir que los efectos
sobre lasalud mental derivados de esta exposicién
son altamente preocupantes, ya que se sabe que
las altas temperaturas estan ligadas al incremento
de las tasas de suicidio (Clayton et. al., 2017). Esto
tiene relevancia porque a medida que los eventos
climaticos severos vinculados con el cambio clima-
tico persisten, seintensificany aceleran, se deduce



que losimpactos en la salud mental seguiran el mis-
mo patrén (Hickman et al., 2021).

Hoy sabemos que estos eventos provocan res-
puestas emocionales negativas, cuyas manifesta-
ciones pueden ser agudas o crénicas. Las manifes-
taciones emocionales agudas suelen derivarse de
catastrofes y desastres extremos, como huracanes
o incendios, y se expresan a través de reacciones
como el shock, el trauma o el estrés postraumati-
co. En contraste, las manifestaciones emocionales
crénicas son consecuencia de cambios graduales,
como el aumento persistente de las temperaturas o
la escasez de agua. Se expresan en incremento en
el uso de servicios de emergencia de salud mental,
sentimientos de impotencia o fatalismo, e incluso
en conductas agresivas (Donoso-Sabando, 2021).

La salud mental es una dimensioén crucial —aun-
que muchas veces invisible- de los impactos del
cambio climatico. En paises como México aun no
se cuenta con indicadores oficiales que midan estos
efectos, pero un estudio sobre ansiedad climatica en
10,000 adolescentes y jovenes (entre 16 y 25 anos)
de diez paises (Australia, Brasil, Estados Unidos,
Finlandia, Francia, India, Nigeria, Filipinas, Portugal
y Reino Unido) encontré que el 60 % se sentia “ex-
tremadamente” preocupado por el cambio climatico
y mas del 45 % dijo que sus sentimientos sobre el
cambio climatico afectaban negativamente a su vida
diaria (Hickman et al., 2021). Las sehales estan ahi,
cada vez mas personas se sienten emocionalmente
afectadas por la crisis ambiental, y cada vez es mas
evidente que los desafios ecolégicos son también
desafios afectivos.

En México, la Secretaria de Salud reporté que, en-
tre eneroy mayo del 2024, la ansiedad fue el principal
motivo de atencién en salud mental (51.5 %). Esto es
muy relevante porque las personas que presentan
ansiedad puedentenerunavulnerabilidad adicional
y ser mas propensas a manifestar ecoansiedad.

ECOANSIEDAD Y OTRAS EMOCIONES CLIMATICAS:
VIVIR EN UN MUNDO EN CRISIS

La experiencia emocional del cambio climatico es
mas compleja que unasimple preocupacion. Enlos

ultimos anos haemergido el término ecoansiedad,
definido como un miedo croénico ante el desastre
ambiental. Claytony colaboradores (2017) realiza-
ronun estudio transversal con 1,000 participantes,
y encontraron que la ansiedad climatica difiere de
laansiedad general, es decir, se trata de entidades
distintas, aunque relacionadas. Si bien no se trata
de unacategoriaclinicaformal, multiples estudios
hanidentificado que puede expresarse através de
alteraciones en el suefio e insomnio, pensamientos
obsesivos o rumiantes relacionados con el cam-
bio climatico, ataques de panico o una sensacion
constante de vulnerabilidad ante la crisis ecologica,
manifestando también cierto grado de deterioro
funcional y cognitivo (Hogg et al., 2021). A pesar
de lo anterior, la ecoansiedad no es patolégica en
si misma: es una respuesta coherente a una reali-
dad amenazante.

Aunque la ecoansiedad es la mas comuny des-
crita de las manifestaciones emocionales derivadas
del cambio climatico, las vivencias internas de las
personas son complejas y puede existir una gama
de emociones asociadas a este fenémeno (Marczak
etal., 2023). Marczak y colaboradores (2023) desa-
rrollaron y validaron una escala que evalla las res-
puestas emocionales relacionadas con el cambio
climatico, evidenciando que se presentan en una
amplia gamay que a menudo estan superpuestas:
ira climatica, al percibir la inaccién de los lideres
politicos; impotencia climatica, ante la sensacion
de que nuestras acciones personales no bastan; o
desesperanza climatica, pesimismo e inseguridad
por la percepcién de que los efectos mas catastro-
ficos del cambio climatico son inevitables.

La pregunta es: {como experimentamos estas
emociones y qué hacemos con ellas? En muchos
casos, la ecoansiedad puede motivar comporta-
mientos proambientales, servir como mecanismo
de afrontamiento e incluso generar sentido de co-
munidad (Schwartz et al., 2023). Reconocer estas
emociones no implica patologizarlas, sino integrar-
las como parte del proceso humano de adaptacion
a un mundo cambiante.



© Miguel Angel Andrade. De la serie Xochipila.

DE LA ANGUSTIA A LA ACCION: COMO AFRONTAR
LA CRISIS CLIMATICA

Ante un mundo en transformacion ecolégica acelera-
da, no basta con diagnosticar nuestras emociones
climaticas: necesitamos estrategias para afrontarlas.
Afrontar no significaignorar el miedo, sino canalizarlode
forma adaptativa, construyendo respuestas que bene-
ficientantoanuestro equilibriointernocomoalentorno.

En términos psicoldgicos, existen dos grandes
rutas de afrontamiento. La primera es emocional,
centrada en regular el malestar que provocan situa-
ciones percibidas como amenazantes. Aqui entran
acciones como expresar lo que sentimos, reevaluar
cognitivamente la situacién o buscar apoyo social.
La segunda es conductual o centrada en el pro-
blema, que busca modificar la causa del malestar.
Adoptar comportamientos proambientales no solo
tiene impacto en el entorno, sino también en la salud
mental de quienes los ejercen. Sentirse parte activa
del cambio reduce la sensacién de impotencia y
contribuye a la construccién de esperanza.

De acuerdo con Kurisi (2015), entre los com-
portamientos proambientales mas inmediatos que
podemos asumir, se encuentran:

60

* Comportamientos de conservacion: reducir el
consumo de recursos como agua y energia,
reducir los residuos y usar menos envases.

» Comportamientos del consumidor: elegir produc-
tos ecoldgicos, reducir el consumo de carne y
evitar los articulos desechables.

* Comportamientos de transporte: usar el transporte
publico, ir en bicicleta, caminar, conducir menos
compartir coche y optar por vehiculos eléctricos.

* Participacion ciudadana: apoyar politicas ambien-
tales, votar por candidatos ambientalistas y par-
ticipar en el activismo ambiental.

» Custodia del territorio: cuidar y proteger el am-
biente.

Los datos han sido claros: la crisis ecologica ya
esta dejando huellas profundas en nuestra salud
fisica y mental. Vivir en un mundo en crisis climética
nos exige reconocer la gravedad del problema y
resistir emocionalmente a él. Esta dualidad puede
ser compleja y dificil de gestionar. En este sentido,
la presencia de ecoansiedad debe ser vista como
una senal de alerta y el reflejo de una conciencia
ecoldgica que evidencia nuestro vinculo con el pla-
neta. Dentro de este malestar existe también una
oportunidad de afrontarlo activamente, usarlo como
una especie de motor para transformar las preo-
cupaciones en acciones individuales y colectivas.
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La investigacion indica que la participacion en
acciones climaticas, como pequenos gestos coti-
dianos, participacién ciudadana y exigencias de
justicia climatica, reduce la ecoansiedad y puede
ser considerada como un antidoto contra laimpo-
tenciay la desesperanza, no porque garantice un
futuro seguro, sino porque la paralisis y la resigna-
cion son condiciones que ni el planeta ni nuestra
salud mental pueden permitirse.
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