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“Miedo crónico frente al desastre ambiental” 

Ecoansiedad

Asociación Psicológica Americana (2019)

“El dolor y la desolación que el ser humano sufre, al contemplar la degradación del paisaje natural 
con el que se identifica y que considera parte de su identidad y su vida”

Solastalgia
Glenn Albercht (2005)



     Conjunto de emociones relacionadas con la 
concienciación sobre la crisis climática y medioambiental

Miedo, estrés, ansiedad o tristeza debido a la gravedad de la situación
Enfado o rabia por la disonancia entre la gravedad y la acción
Frustración por no disponer de las herramientas para reducir los impactos
Culpabilidad por contribuir, aunque sea mínimamente, a empeorar la
situación

Ecoansiedad



No es una enfermedad, aunque la
OMS la reconoce como un riesgo
para la salud: puede traducirse en
síntomas físicos que van desde la
falta de energía o atención a los
ataques de pánico 

+80% muestra preocupación; +50%
afecta a su vida diaria

Problema global e intergeneracional

Ecoansiedad



How dare
you?!

Ecoansiedad Acción

“Ansiedad práctica”

Ecoansiedad como aliada, 
como impulso de cambio



ACEPTACIÓN INCONDICIONAL DE LA REALIDAD
    

Alejarse de la culpabilización y el perfeccionismo 
Imperfección colectiva vs. perfección individual
Comunicar, unirse y pasar a la acción 

Ecoansiedad Acción



Comunicación y ecoansiedad 



Comunicación y ecoansiedad 

https://es.wired.com/articulos/cambio-climatico-ha-causado-muerte-de-cuatro-millones-de-personas


Comunicación y ecoansiedad 



Ecosaturación 

Ecofatiga

Ecofatalismo

Ecoindefensión

Fatiga informativa

Juan Antonio Corraliza



La gravedad de la situación actual
Las causas (y la responsabilidad)
Las consecuencias de la inacción
Respuestas: cómo cambiamos el rumbo y nos adaptamos

¿Qué información necesitamos para
transformar la ecoansiedad 

en impulso de cambio? 



Situación actual - ¡nos afecta!



Causas de la situación actual



Causas de la situación actual



Consecuencias de la inacción



¿Qué información necesitamos para
transformar la ecoansiedad 

en impulso de cambio? 

Respuestas 
cómo cambiamos el rumbo y nos adaptamos

Mostrar las acciones con impacto (sin culpabilizar)
Priorizar la imperfección colectiva vs. la perfección individual
Transformar el sacrificio en prosperidad
Imaginar y empezar a crear futuros posibles 



Reducir 
las emisiones... 
¡y adaptarse!



Acciones con impacto

https://x.com/ecodiuku/status/1754438902050369737?s=20


De la perfección 
individual



a la imperfección
colectiva



Transformar el sacrificio en prosperidad

Respirar aire limpio

Realizar ejercicio físico

Ahorrar dinero

Evitar el agobio de los aeropuertos

Aprovechar el tiempo en transporte público



Alimentar la esperanza activa

Construir nuevos imaginarios

Imaginar futuros posibles 



Periodismo constructivo



¡Gracias!
X @IreneBanosR
IG @ecoansias

irenebanosruiz@gmail.com
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