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El parque como cura de la ecoansiedad

The park as a cure for eco-anxiety

Karen Hinojosa Hinojosa y Amanda Melissa Casillas Zapata

Resumen

La ecoansiedad es un impacto psicológico a la 
salud derivado del cambio climático. Sus efectos 
se dan de formas diferenciadas en poblaciones 
vulnerables. Es importante conocer estrategias 
de mitigación para avanzar hacia un mundo con 
mayor justicia climática. Entre ellas están los 
parques y áreas verdes en las ciudades, pues, 
por una parte, mitigan el cambio climático al 
reducir las temperaturas, captar agua de lluvia 
y fomentar la biodiversidad; por otra, propician 
la relajación, reducen la ansiedad, favorecen la 
salud mental, educan sobre la naturaleza local y 
contribuyen a la construcción de redes locales. 
El parque en sí mismo ofrece oportunidades 
valiosas: a la población, para restablecer su 
salud física y mental, y al medio ambiente, 
de saneamiento y regulación. A pesar de los 
múltiples beneficios de la acción climática en 
los parques, existe cierta renuencia debido a 
que los esfuerzos de escala reducida pocas 
veces son percibidos como una contribución a 
gran escala, a pesar de que sí pueden sumar de 
forma colectiva entre toda la sociedad.

Palabras clave: ecoansiedad, mitigación, 
cambio climático, parque, justicia climática.

Abstract

Eco-anxiety is a psychological impact on health 
derived from climate change. Its impacts occur 
in differentiated ways in vulnerable populations. 
It is important to know mitigation strategies 
to move towards a world with greater climate 
justice. Parks and green areas in cities can 
function as mitigation strategies. On one hand, 
they mitigate climate change by reducing 
temperatures, capturing rainwater, and 
promoting biodiversity; on the individual level 
they promote relaxation and mental health, 
reduce anxiety, educate about local nature, 
and encourage local networks. The park itself 
offers the population valuable opportunities: to 
the population, of restoring their physical and 
mental health; to the environment, sanitation 
and regulation. Despite the multiple benefits of 
climate action in parks, there is some reluctance 
as small-scale efforts are rarely perceived as a 
large-scale contribution, even though they can 
indeed add up collectively across society.

Keywords: eco-anxiety, mitigation, climate 
change, park, climate justice.
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La ansiedad climática 
y sus impactos en 
poblaciones vulnerables

Tu corazón está palpitando, tienes 
la respiración acelerada, te hace 
falta el aire. Sientes claustrofobia, 
náusea, ganas de salir corriendo. 
Dolor y desesperación. Puedes 
intuir que se aproxima un ataque 
de pánico. En su versión más 
extrema, sientes que te vas a morir.

Lo que acabamos de describir 
es más o menos como se 
siente la ansiedad. Ésta es una 

emoción que experimentamos cuando 
nos sentimos amenazados. Todas las 
personas la hemos experimentado 
de vez en cuando, es sano y normal, 
pues nos alerta del peligro (Vanin, 
2018), lo que puede hacer que 
busquemos más información sobre 
la situación que nos acontece y 
encontremos posibles soluciones. 
No obstante, por más racional que 
sea, cuando la ansiedad se convierte 
en una constante puede tener 
repercusiones negativas en nuestra 
salud y bienestar, particularmente en 
los años formativos.

La ecoansiedad o ansiedad 
climática es aquella que nos genera 
el cambio climático (Albrecht, 2011). 
Las emociones relacionadas con ella, 
a lo largo de la vida, son las mismas: 
preocupación, miedo, ira, tristeza, 
desesperación, culpa y vergüenza, 
así como esperanza. Sin embargo, 
en infancias y juventudes a estas 
emociones se pueden sumar tanto un 
sentimiento de traición por la inacción 
de los adultos, como impotencia por 
su incapacidad de actuar (Hickman et 
al., 2021).

Por tanto, el cambio climático 
tiene implicaciones importantes para 
la salud y el futuro de las infancias y 
juventudes. Por la etapa de vida en la 
que se encuentran, la combinación de 
mucha exposición a la información, 
comprensión en desarrollo y poco 
poder para limitar sus efectos 
negativos, les hace vulnerables a la 
ansiedad climática.

Entre los mayores de edad, la 
ansiedad climática tiende a disminuir a 
partir de los 35 años (Gifford y Gifford, 
2016). Sin embargo, en adultos, la 
ecoansiedad nos puede mover a 
tomar decisiones como no procrear 
hijos, aunque se les desee, por temor 
a su futura calidad de vida (Reátegui 
Lozano, 2022). El cambio climático 
también puede despertar un proceso 
de duelo ecológico por la pérdida de 
condiciones ambientales que se han 
experimentado en el pasado. 

Aunque la mayoría de los 
estudios sobre los impactos de la 
ansiedad climática se han realizado 
en una población caucásica (Clayton 
y Karazsia, 2020), otro grupo en el 
que ha sido muy estudiada es entre 
los miembros de las culturas Inuit 
y Sami, en la región ártica del norte 
de Europa, pues están sufriendo 
transformaciones climáticas de 
forma acelerada. Sus culturas están 
íntimamente relacionadas con la 
naturaleza y el territorio, con una 
subsistencia fuertemente ligada al 
pastoreo. Entre los jóvenes que se 
dedican a esta actividad, uno de cada 
tres ha contemplado el suicidio, dadas 
las tasas de mortalidad de su ganado 
por el incremento en temperaturas 
(Jaakkola, 2018). 
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Quienes habitan territorios que 
han sufrido grandes transformaciones 
por el cambio climático, quienes han 
tenido que desplazarse por el cambio 
climático, así como quienes sienten una 
conexión profunda con la naturaleza, 
también son más susceptibles a sufrir 
ansiedad climática (Clayton, 2020). Es un 
fenómeno en crecimiento en el interés 
científico (Panu, 2020), y que se espera 
continúe así conforme más se sienten 
los efectos del cambio climático.

De la ansiedad a la acción 
climática

El Panel Intergubernamental del Cambio 
Climático (The Intergovernmental 
Panel on Climate Change o ipcc) ha 
concluido que el cambio climático ya 
está afectando cada región habitada 
en nuestro planeta (2021). Por ello, 
cada vez es más frecuente el mensaje 
sobre la necesidad de sensibilizarnos 
ante él. Sin embargo, la cantidad 
de información respecto al cambio 
climático puede ser agobiante y puede 
generar parálisis por la incapacidad de 
procesar tanto la información como las 
emociones complejas que en nosotros 
despierta (O’neill y Hulme, 2009).

Nos quejamos como sociedad 
de la falta de acción generalizada 
ante el cambio climático, pero a 
menudo no consideramos cómo la 
prevalencia de este tema y el tono en 
el cual se comunica está afectando a 
juventudes e infancias. En la encuesta 
más grande que se ha realizado a 
la fecha sobre la ansiedad climática 
en las juventudes, con perspectivas 
recopiladas de más de 10,000 jóvenes 
en más de 10 países, se encontraron 
niveles significativos de angustia 
psicológica asociada con el cambio 

climático, exacerbada por la falta 
de acción rápida de sus respectivos 
gobiernos (Coffey et al., 2021).

Acción climática es, desde las 
instituciones públicas o privadas, 
cualquier medida, política, o programa 
con miras a reducir los gases de efecto 
invernadero, construir resiliencia al 
cambio climático o apoyar y financiar 
esos objetivos (Cognuck González 
y Numer, 2020; Naciones Unidas, 
2022). Desde la perspectiva individual 
se trata de cualquier actividad que 
ayude a adaptarnos, mitigar los 
efectos negativos, o ser resilientes al 
cambio climático. 

La acción climática colectiva, como 
las iniciativas que se llevan a cabo en los 
parques y espacios públicos, es efectiva 
de tres maneras. Primero, facilita el 
aprendizaje social y provoca cambios 
en las actitudes y comportamiento de 
la comunidad. Segundo, puede allanar 
el camino para innovaciones políticas. 
Y tercero, en el caso de las iniciativas 
institucionalizadas, puede influir en la 
política climática local (Winkelmann et 
al, 2022).

Un factor crítico para realizar 
acción climática es la educación 
orientada a la acción, que empodere 
a la población a generar estrategias 
tangibles que pueda implementar 
colectivamente, en lugar de la 
información limitada a la sensibilización 
o el miedo. Este proceso de acción 
climática en un lugar natural cercano 
como es un parque tiene un papel 
significativo y una agencia para los 
niños y adolescentes, lo que permite 
respuestas adaptativas, en lugar de 
maladaptativas, a la ansiedad climática 
(Crandon et al., 2022).
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El parque como factor 
de mitigación de la 
ecoansiedad y del cambio 
climático

Un elemento urbano que no sólo 
mitiga los efectos negativos del 
cambio climático, sino que reduce 
nuestra ecoansiedad, se encuentra 
en los parques. Un parque, cuando 
incluye vegetación nativa, fomenta 
la biodiversidad (Ikin et al., 2015) y 
regenera la salud medioambiental en 
el contexto local.

Los parques son parte de la 
infraestructura verde urbana, al 
integrarse a una serie de espacios 
interconectados entre sí que permiten 
la conservación de los ecosistemas y 
sus funciones ambientales. Asimismo, 
proveen servicios ecológicos a las 
ciudades, lo que contribuye a la 
mitigación del cambio climático, al 
regular la temperatura, mejorar la 
calidad del aire, absorber el agua 
de lluvia y preservar los espacios 
naturales que sirven de refugio a 
especies de la región (Vásquez, 2016). 

O, poniéndolo de manera 
más simple: pasar tiempo en un 
parque puede ser un antídoto para 
la ansiedad climática. En esta misma 
línea, estos espacios benefician a 
la salud mental de las personas. 
Las plantas y arbolado dispuestos 
en estos lugares recobran en el ser 
humano su vínculo con la naturaleza 
y sirven como tratamiento psicológico 
para liberar el estrés y la ansiedad 
(Fierro y Totaro, 2009). 

Las medidas para hacer frente 
al cambio climático pueden ser 

muy diversas y tener efectividad a 
corto y largo plazo. De igual forma, 
las acciones encaminadas a la 
adaptación de sus efectos buscan 
disminuir la vulnerabilidad y optimizar 
la capacidad de resiliencia de la 
población (Emilsson y Ode Sang, 
2017). Los servicios ambientales que 
proveen los parques en las ciudades 
ayudan en esta capacidad de afrontar 
los efectos generados por la alteración 
del clima (Pimienta Barrios y Robles 
Murguia, 2014).

En este sentido, los parques 
tienen un rol importante en educar 
y sensibilizar a la población sobre la 
naturaleza, comprender sus ciclos y 
procesos ecológicos (Olivos Aragonés 
y Navarro, 2013), particularmente 
para quienes habitan en ciudades 
densamente pobladas, donde la 
presencia de vegetación generalmente 
es mínima y está concentrada en estos 
espacios. Al conformar una porción de 
las áreas verdes urbanas y funcionar 
como lugares de acceso público, los 
parques permiten a diversos grupos 
de edad relacionarse con elementos 
naturales. Así, la posibilidad de visitar 
estos espacios para realizar actividades 
recreativas y de esparcimiento es 
esencial para la población. Desde un 
enfoque social los parques facilitan 
la convivencia e interacción de los 
habitantes y refuerzan su sentido de 
comunidad (Borja i Sebastià y Muxí 
Martínez, 2003).

Estos espacios embellecen y 
mejoran la percepción del paisaje 
urbano. Los árboles son los elementos 
más notorios en las áreas verdes 
urbanas, y su valor ornamental tiende 
a elevar la plusvalía de los 
asentamientos en donde se ubican y 
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concentran (Irarrázaval, F., 2012). 
Además, los árboles también mejoran 
la calidad ambiental y la salud de las 
personas (Carrillo-Niquete, et. al, 
2022; ver figura 1).

Conclusión

La ansiedad climática probablemente 
cobrará un papel importante en 
la sociedad en el futuro cercano, 
impactando de forma diferenciada 
a poblaciones vulnerables. Ante 
este escenario, el parque ofrece 
oportunidades valiosas: a la población, 
de restablecer su salud física y mental; 
al medio ambiente, de saneamiento y 
regulación. Por medio de la educación 
ambiental que se genera en el parque, 
se busca aminorar las repercusiones 
ambientales del cambio climático, a 
partir de fomentar una conciencia en 
la población, que conlleve a acciones 
favorables hacia el medioambiente. 
Algunos ejemplos de acción climática 
en el parque son talleres de 
conocimiento de vegetación nativa, 

instalación de huertos comunitarios, 
caminatas o rodadas al parque, 
talleres de compostaje o reciclaje, 
así como jornadas de reforestación 
que permitan aumentar el arbolado 
urbano, entre otras. 

A pesar de los múltiples 
beneficios de la acción climática en 
los parques, existe cierta renuencia, 
debido a que los esfuerzos de escala 
reducida pocas veces son percibidos 
como una contribución a gran escala, 
a pesar de que efectivamente pueden 
sumar de forma colectiva entre toda 
la sociedad. Se trata de acciones 
que por su escala barrial son poco 
vistosas, pero que por su cercanía 
a la vida cotidiana tienen potencial 
de impacto profundo. Un factor 
determinante para visibilizar efectos 
de la acción climática a profundidad, 
por encima de desarrollar actitudes 
y comportamientos proambientales, 
son las modificaciones al estilo de 
vida de la población (De Castro, 2002; 
Moraga Núñez, 2022). La acción 
climática en el parque nos ofrece eso: 
aprendizaje, sensibilización, sanación 
de nosotros y del medio ambiente 
desde la cotidianidad. 
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