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['INo Definida

Del refugio a la frustracién: cdmo la defensa ambiental impacta a la salud mental de quienes se dedican a la conservacién

Se ha demostrado como el rodearse de espacios naturales reduce los
niveles de cortisol, especificamente en la sangre.

29

Paula Retamal, psiciloga clinica y observadora de aves.

Del refugio a la frustracion: como la defensa
ambiental impacta ala salud mental de
quienes se dedican a la conservacion

ILUSTRAEION: ANDRES OREN

Ya sean acuerdos internacionales o legislaciones, proteger el
medioambiente es una tarea de Estado y social. Cada 2 de
febrero se conmemora el Dia Mundial de los Humedales.
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ElDiaMundial delos Humedales se
conmemora cada 2 de febrero para
sensibilizar alasociedad sobre suim-
portancia, valor biol6gico enla geogra-
fia y el rol ecosistémico producto del
cambio climatico.

Es también el aniversario de la  lar ecosistema recae sobre los hom-
ConvenciénsobrelosHumedalesde  bros delalabor institucional con le-
ImportanciaInternacional (Ramsar), ~ gislaciones, tales como, Ley de Hu-
aprobada como tratado internacio- medales Urbanos y Ley Marco de
nalen 1971, instancia en la que Chi-  Cambio Climatico, asi también el
le también participé como firmante  acuerdo de Escazii, que protege a
en 1981 y ratificado por el Estado a  defensorasy defensores de Derechos
través del Decreto Supremo N°771  Humanos en materia ambiental,
del Ministerio de Relaciones pero no todo estd en manos de las
Exteriores. instituciones.

Enesesentido, el cuidado Enese punto especifico es donde

coneste particu- lasalud mental, sobre todo de quie-
nes toman este rol protagénicoy no
forman parte de la institucio-
nalidad, entra en cuestion. Si
bien. diversos estudios a nivel
internacional relacionan el ac-
ceso a la naturaleza con una
salud mental es-
table, hay
poco mate-
rial de estudio que
relacione la salud
-\

mental de defensores medioam-
bientales con su labor.

Salud mental y naturaleza

Paula Retamal, psicéloga clinica y
observadora de aves, aseguré que “se
ha demostrado cémo el rodearse de
espacios naturales reduce los niveles
de cortisol, especificamente enlasan-
gre,que es como unadelashormonas
involucradas principales relaciona-
das con el estrés, y también, cémo
estollevaareducir sintomas ansiosos
ydepresivos en la gente”.

Desde un punto de vista similar, el
también psicélogo y observador de
aves, Ignacio Villagran, consideré que
“beneficios hay variados, de diversas
tematicas, beneficios como cogniti-
vos, benefi-
cios emo-
cionales,

Q
pem

por ejemplo, en torno a la reduccién
del estrés, reduccion de sintomas an-
siosos, sintomas depresivos, regula-
cion cardiovascular, cardiorrespira-
toria, ya que cuando salimos a la na-
turaleza, gran parte de las veces nos
estamos moviendo y el movimiento
también es salud mental”.

Es que sibien observarla naturale-
zamejoralasalud mental, ;qué suce-
de con quienes toman el rol de prote-
gerestos ecosistemas y se abanderan
de su causa medioambiental?

Por su parte, Villagrén, quien ade-
mas es creador de contenido enredes
sociales respecto del tema, afirma
que el activismo medioambiental se
ve estrechamente ligado al “estrés o
este sentimiento de frustracién, por-
que si bien hay como micro logros o
micro satisfacciones, la realidad de
esta actividad, o bien, su dia a dia,

estd ligado a proteger constante-
mente sus territorios ya sean del
avance inmobiliario en sitios
protegidos o bien, delmodelo
forestal en muchos

casos’.

Esta explica-
cién, Villagran,
la asocia direc-

tamente con

un término
acunado
hace

P
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mas de diezanos enlaliteratura dela
psicologia y se trata de la eco-ansie-
dad. “Las personas que estdn meti-
das en este activismo, como tienen
tanto conocimiento de los efectos y
causas, son también mas sensibles a
lo que estd pasando, nosolo ensus te-
rritorios, sino también en el mundo
entero’, asegura el experto.

Yanolo ves de lamisma forma

Quien vive en carne propia esta sen-
sacion es Felipe Jara, director de Chi-
le Birds y director de Fundacién Ban-
dada, organizaciones abocadas al tu-
rismo medioambiental y a la
conservacion de la biodiversidad.

Para Jara, el trabajar en conserva-
ci6n “siempre vaahaber mds pérdidas
que ganadas”. Asegura que, si bien es
un trabajo frustrante, “hay algunos
pequenioslogros que se celebran mu-
chisimo’”.

Felipe considera que vivir en un te-
rritorio cercano al Humedal Rocuant
Andalién, le permitié conocer y obser-
var aquel lugar, desde un punto de
vista diferente, a medida que iba
aprendiendo cosas del entorno. “Mis
paseos diarios eran hacia alld y eran
stiper agradables. Por ejemplo, para
los tiempos de pandemia fue un refu-
gio paramien cuantoamisalud men-
tal, pero hoyendiayano puedoir con
la misma sensacion”, relaté.

“Un ejemplo concreto: voy ala pla-
ya y me pillo a una camioneta ingre-
sando en un sitio protegido en plena
temporada reproductiva, o bien, la
gente que pasea a sus perros sin co-
rrea. Cuando uno ya esta en esto, ya
nadaseve como antes, yanose pasan
por alto ese tipo de cosas”, sum Jara.

Peseaesto, el director de Chile Birds

consideraque mediante el traba-

joeducativoyelactivismose

puede lograr un cambio y

contrarrestar las frustracio-

nes de su rol. “Siento que estoy

aportando con mi granito de arena

para dejar una huella (...) a pesar de

que sea cansador, creo que la convic-

ciényelamor porlo quehaceeslo que
te mantiene”, aseguro.
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