DE LA ECO-ANSIEDAD A LA ACCION

Tu Guia para desarrollar la
Identidad Ecologicay el
Pensamiento Critico

para
construir

tu Resiliencia
Climatica
Personal




El viaje del Eco-Guerrero

El cambio
comienza en ti...

pero no tienes que
hacerlo solo (a)



Bicnvenido (a) a esta guia disenada para
acompanarte en tu camino de
crecimiento y transformacion.

Aqui encontraras herramientas simples

pero poderosas para conectar con el
planeta, clarificar tus metas y dar pasos
firmes hacia la vida que deseas.

Recuerda: el cambio no es
casualidacl, es consecuencia de
tus habitos y decisiones diarias



Si sientes una mezcla de preocupacion,
impotencia o incluso tristeza al pensar
en ¢l futuro del planeta, no estas solo.
Esa esla eco-ansiedad, y es la senal de
que te importa profundamente.

En lugar de paralizarte,
gueremos ¢ue esa energia se
convierta en tu motor.



Este Ebook te equipara con el
conocimiento (Pensamiento Critico) y
las herramientas emocionales
(Conciencia Emocional) necesarias
para:
« Transformar la preocupacion en
accion.
« Construir una solida Identidad
Ecologica.
« Ser parte de la solucion, y no del
problema.

iEs hora de encender tu
Resiliencia Climatica!



Capitulo 1
El Despertar del
Pensamiento Critico

El primer paso para la accidn es la verdad.

¢Es real el Cambio Climatico? No es un
debate de opiniones, es un consenso
cientifico (97% de la comunidad
cientifica). La evidencia es clara: el
aumento de CO2, la subida de la
temperatura global y los fenédmenos
extremos son hechos medibles.

El Muro de la Desinformacion: El
pensamiento critico te permite cuestionar
la fuente, no el hecho. Cuando escuches
a un negacionista, pregunta: ¢Quién se
beneficia de esta duda? Generalmente,
son industrias extractivas.

Accion Clave:

Verifica siempre. Confia en fuentes como
el IPCC, la NASA y universidades. El
conocimiento es tu chaleco antibalas
contra la eco-ansiedad.



Capitulo 2:
De Ia Emocion ala
Motivacion

La Conciencia Emocional es fundamental
para la Resiliencia.

¢ Valida tu Emocidn: Sentir miedo o
tristeza por el planeta es natural. No es
debilidad, es empatia. Acepta esa
emocion, dale un nombre y luego
canalizala.

e El Peligro de la Pardlisis: El miedo
extremo nos congela. La mejor
manera de combatir la impotencia es
la ACCION. Una accién sencilla y
consistente rompe el ciclo de la
pardlisis.

Accibén Clave:

Enfécate en tu circulo de influencia. No
puedes salvar el mundo, pero si puedes
transformar tu casa, tu barrio y tus
hdbitos. Ahi radica tu poder.



Capitulo 3:

S5 Pasos para la Accion
Resiliente (Motivacion
Practica)

La motivacion se construye con pequefios
éxitos diarios. Empieza con uno o dos:

1.El Desafio Vampiro Cero: Desconecta los
aparatos en stand-by. Es un ejercicio de
conciencia sobre el consumo invisible que
tiene un impacto directo en tu facturay
en las emisiones.

2.Miércoles Vegetal: Comprométete con al
menos un dia a la semana sin carne. El
impacto de tu dieta en la huella de
carbono es masivo.

3.La Regla de las Tres C (Vestuario):
Compra menos, Compra de segunda
mano, Cuida tu ropa. Evita la huella de la
moda rapida.

4.Minimiza el Envase: Lleva tu propia bolsa,
termo y envases al supermercado. Cero
residuos es el siguiente nivel del reciclaje.

5.Unirte a la Red: Busca un colectivo
ambiental local o un grupo de apoyo. La
accidn climéatica en comunidad es la mds
sostenible (psicolégicay
ambientalmente).



Capitulo 4:
Construyencdio tu
Identidacd Ecolégjica

El Cambio de "Yo" a "Nosotros” es la
conviccion profunda de que tu eres parte de
la naturaleza.

e De Consumidor a Ciudadano
(Pensador Critico): Deja de verte
solo como alguien que consume
recursos y empieza a verte como
un agente de cambio. Tus
decisiones de compra son tu voto
politico.

e El Efecto Contagio (Motivacion
Social): Al transformar tu casa y tus
habitos (como Luna y Gael), te
conviertes en un modelo a seguir.
El mejor discurso es tu propio
ejemplo.

Afirmacion de Resiliencia:
Repite: "Soy un agente de Resiliencia.
Cada accidn verde es un anclaje de

esperanza.” Esto reprograma tu mente
para la accién continua.



Tu Proximo Paso

Has completado el primer y mas
importante paso: la obtencion de
conocimiento.

Ahoraq, te desafiamos a:

 Elegir una accién del Capitulo 3y
aplicarla esta semana.

e Compartir este Ebook con dos
amigos que también sientan la
eco-ansiedad

Recuerda:

No se trata de perfeccion,
sino de constancia.



Tu transformacién ya ha comenzado.

Tu Pasién es Tu Poder.
Gracias por unirte a los Eco-Guerreros del
Manfana.

Si puedes imaginarlo, puedes crearlo.
El momento es ahora




Si quieres profundizar, agenda
una sesion conmigo y trabajemos
juntos en tu camino.

Sigue huestro viaje y el de otros lideres en:

i Web: https://resilienciaclimaticas.com/
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