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RESUMEN

Objetivos. Reducir y compensar la huella de car-
bono originada por la actividad del Programa de
Mejora de Bienestar Emocional basado en la Aten-
cién Plena (mindfulness) en la localidad riojana de
Ribafrecha. Sensibilizar a la poblacién acerca de la
responsabilidad individual en el cambio climatico.

Meétodos. Se calculd la huella de carbono originada
en el Programa de Mejora del Bienestar Emocio-
nal basado en mindfulness, que finalizaron 113 per-
sonas.

Resultados. El calculo de la huella de carbono fue
de 340,3 kg de CO2eq. Para colaborar en la com-
pensacién de la huella generada, se 1llevé a cabo
una actividad de plantacién de arboles, abierta
a toda la poblacién del municipio, con el apoyo del
ayuntamiento de la localidad.

Conclusiones. El célculo de la huella de carbono
mide la cantidad de gases de efecto invernadero
emitidos en el desarrollo de una actividad. Su
compensacion mediante la plantacién de arboles
pretende conseguir la huella neutra de carbono, y
sensibilizar a la poblacién acerca del cambio cli-
matico a través de una actividad comunitaria.

Palabras clave: Atencién Primaria de salud, parti-
cipacién de la comunidad, huella de carbono.

ABSTRACT

Aims. Lower and offset the carbon footprint caused by
the “Mindfulness-based emotional wellbeing pro-
gramme?” in Ribafrecha, La Rioja. Raise awareness
among the population about individual responsibility
for climate change.

Methods. The carbon footprint stemming from the
“Mindfulness-based emotional wellbeing programme”,
which 113 participants completed, was calculated.

Results. The carbon footprint calculation was 340.3 kg
CO2eq. To help offset this carbon footprint, trees were
planted. This was open to the entire village popula-
tion, with the support of the local city council.

Conclusions. Calculation of the carbon footprint
measures the amount of greenhouse gases emitted
when an activity is performed. Its offsetting by means
of tree planting aims to attain the programme’s car-
bon-neutral footprint; whilst at the same time raising
public awareness of the climate change problem by
means of taking part in community activities.

Keywords. Carbon Footprint, Community Participa-
tion, Primary Health Care.

INTRODUCCION

Desde hace unos cuantos afios esta aumentando la
sensibilizacion de la poblacién acerca de nuestra
responsabilidad en frenar el cambio climatico. Los
impactos negativos en la salud son una de las
principales consecuencias de la crisis climatica, ya
que se asocia con una alta mortalidad y con un
importante agravamiento de enfermedades circu-
latorias, respiratorias, neurolégicas, etc., por
efecto del incremento de las olas de calor y por el
aumento del riesgo de enfermedades transmitidas
por vectores, entre otros muchos problemas de
salud publica' que afectan especialmente a los
grupos mas vulnerables.

Ademds, el sector sanitario contribuye con un
4-5% a las emisiones mundiales de gases de efec-
to invernadero (GEI)x
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Desde mayo de 2022 hasta marzo de 2024, 113
personas han finalizado un curso de atenciéon ple-
na con el programa de terapia cognitiva basada en
mindfulness (MBCT, por sus siglas en inglés)3 en
Ribafrecha, localidad riojana de unos 800 habi-
tantes mayores de 18 afios, dentro del Programa
de Mejora del Bienestar Emocional basado en la
Atencién Plenat. Este programa lo llevé a cabo el
médico de familia de la localidad, capacitado como
practising teacher de MBCT por la Universidad de
Bangor (Reino Unido).

Durante el transcurso del programa se mantuvo
una especial atencion sobre el control del gasto
energético y el uso de materiales. Como prolonga-
cién de esa atencidn, se optd por calcular la huella
de carbono generada por las actividades del pro-
gramas.

La huella de carbono mide la totalidad de las emi-
siones de GEI generadas directa o indirectamen-
te por una persona, grupo, organizacion, empresa
o servicio en masa de didxido de carbono equi-
valente (CO,eq). Se usa esta nomenclatura porque
es el gas mas abundante en los GEI, y se utiliza
como referencia en la medicién del resto de los
elementos.

Conocer la huella de carbono que se genera ayuda
a aumentar la conciencia de la contribucién per-
sonal (o de grupo, o de actividad) al cambio cli-
matico, y puede animar a las personas a empren-
der acciones cotidianas que disminuyan las
emisiones o las compensens®.

La compensacién de la emisién de gases de efecto
invernadero mediante la plantacién de arboles,
con los matices necesarios?, es una de las activida-
des que la mayoria de las instituciones nacionales
e internacionales asumen como adecuadas para
ese fin®. Por ello, y teniendo en cuenta otros obje-
tivos que podrian conseguirse con esta actividad
(sensibilizacién ante el problema del cambio cli-
matico, realizaciéon de una actividad aglutinante
para toda la comunidad), se planteé a los partici-
pantes de los grupos del Programa de Bienestar
Emocional, y posteriormente al resto de la pobla-
cién de la localidad a través del Ayuntamiento,
llevar a cabo una plantacién de arboles para con-
seguir la neutralidad climatica de la actividad®.

OBIJETIVOS

¢ Reducir y compensar la huella de carbono ori-
ginada por la actividad del Programa de Me-
jora de Bienestar Emocional basado en la
Atencién Plena (mindfulness) en la localidad
riojana de Ribafrecha.

¢ Implicar en la accién climatica a toda la po-
blacién de la localidad mediante una actividad
comunitaria positiva.

COMPENSAR LA HUELLA DE CARBONO DE UNA
ACTIVIDAD COMUNITARIA CON OTRA ACTIVIDAD
COMUNITARIA

¢ Sensibilizar a la poblacién sobre la importan-
cia del cambio climatico, asi como de las ac-
ciones que pueden mitigarlo.

METODOS

Se hizo un listado de las actividades relacionadas
con el Programa de Mejora del Bienestar Emocio-
nal basado en mindfulness, llevado a cabo en la lo-
calidad de Ribafrecha (La Rioja) desde mayo de
2022 hasta marzo de 2024, que podrian haber ge-
nerado un consumo de recursos en relacién con la
huella de carbono. Estas actividades, junto con su
emision calculada de GEI, se muestran en la tabla 1.

El célculo tuvo en cuenta que el programa lo desa-
rrollaron 10 grupos de unos 11-13 participantes
(113 personas en total), con 8 sesiones cada grupo
de unas 2 horas de duracién. La mayoria de los
participantes residian en la localidad, por lo que el
calculo del gasto de transporte se centrd en las
personas que se desplazaban desde otra poblacién.

Los resultados que aparecen en la tabla se obtu-
vieron siguiendo las indicaciones del documento
del Ministerio para la Transicién Ecolédgica y el
Reto Demografico®, en el que se plantea que el
calculo de la huella de carbono de cada actividad
debe obtenerse multiplicando el dato de actividad
por el factor de emisién.

Una vez calculada la generacién de kilogramos de
CO,eq, se decidié cudl tenia que ser la compensa-
cién de esa huella de carbono mediante la plan-
tacion de arboles, ya que «el proceso mas eficaz
para la retirada de carbono de la atmdsfera es la
fotosintesis». Teniendo en cuenta que la biblio-
grafia consultada considera que cada arbol puede
compensar unos 10-30 kg de CO, al afio, se decidié
plantar 20 arboles de especies ya presentes en la
localidad™. El Ayuntamiento asumi esta iniciativa
como propia, ofreciendo su apoyo y colaboracién.

Para escoger la localizacién mas adecuada, se
planted que debia cumplir algunas caracteristicas
para que fuera accesible para la mayoria de las
personas: a una distancia no mayor de 1.500 me-
tros del casco urbano, con bancos en el sendero y
en la propia localizacién, con desniveles minimos
en el trayecto, etc.

Como fecha para la actividad se sefiald el sabado
16 de marzo de 2024, aprovechando su proximi-
dad con el 21 de marzo, Dia Mundial de los Bos-
ques y Dia del Arbol en Espafia.

Durante las semanas anteriores se convoco la ac-
tividad, aprovechando tanto los cauces de comu-
nicacién de los grupos del Programa de Bienestar
Emocional (principalmente, la mensajeria instan-
tanea), como mediante su inclusién en la pagina
web del Ayuntamiento y en sus redes sociales.
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COMPENSAR LA HUELLA DE CARBONO DE UNA
ACTIVIDAD COMUNITARIA CON OTRA ACTIVIDAD
COMUNITARIA

Tabla 1. Calculo de la huella de carbono generada en el Programa de Bienestar Emocional Basado en

Atencidon Plena (Ribafrecha: de mayo de 2022 a marzo de 2024)

Consumo Factor de emision (10) Emisién de GEI
(en kg de CO,eq)
lluminacién sala® 13,4 kWh 0,273 kg CO,eq / kKWh 3,66
Calefaccién sala® 161 kWh 0,273 kg CO,eq / kWh 44
Aire acondicionado sala® 161 kWh 0,273 kg CO,eq / kWh 44
Desplazamiento en vehiculo 956 km 0,183 kg CO,eq / km 175
particular en participantes no
residentes en la localidad®
Papel + impresiéon de documentos? | 18,3 kg de papel 1,8 kg de CO,eq / kg de papel* 33

Internet/Whatsapp® (Estimacion) 0,2 grde CO,eq por busqueda | 1
en internet/ WhatsApp'
Limpieza de sala? (Estimacion) 0,273 kg 43
CO,eq/kWh
Actividad de plantacién de los Desplazamiento + 0,183 kg CO,eq/km +2,703 kg | 35
arboles” Uso de maquinaria CO,eq /unidad
TOTAL 340,3

o

o

funcionamiento.

o

desde su localidad de origen hasta Ribafrecha (8 sesiones).

a

las 8 sesiones.

o

@

desplazamiento de personal, etc.

>

maquinaria para la preparacion del terreno

Esta convocatoria se hizo extensiva a toda la po-
blacién de la localidad, no solo a los participan-
tes en el programa, con el fin de que los objetivos
de sensibilizar acerca de los problemas del cam-
bio climatico y contribuir a «hacer comunidad>
pudieran llegar a todos los habitantes del muni-
cipio.

RESULTADOS

El célculo de la huella de carbono fue de 340,3 kg
de CO,eq (tabla 1) y la compensacién de dichas
emisiones se llev6 a cabo mediante la plantacién
de 21 arboles, para conseguir una huella neutra de
carbono de las actividades del Programa de Bien-
estar Emocional.

El dia 16 de marzo de 2024 se reunieron alrededor
de 100 personas en una plaza de la localidad para
caminar juntos por un sendero paralelo al rio Leza
durante unos 1250 metros hasta llegar a la expla-
nada elegida. Tras la lectura de una poesia por
parte de una de las participantes, se invitd a los
asistentes a escribir una pequefia reflexién en un
papel; luego se recogieron todas las reflexiones en
una caja, que se enterr6 en la explanada, a modo
de firma comunitaria.
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Para el célculo del consumo de la iluminacién de la sala se considero el gasto de 10 bombillas LED durante 100 horas.
Para el calculo del consumo de aire acondicionado y calefacciéon se consideré el gasto de 4 aparatos durante 20 horas de

Para el calculo del desplazamiento en vehiculos particulares se considerd el gasto de 5 vehiculos en trayecto de ida y vuelta
Para el calculo del consumo en papel se considerd la impresion de los documentos necesarios para los 113 participantes en
Para el calculo del consumo en internet, WhatsApp, etc. se estimd una generacién de 1kg de GEL.

El dato de factor de emisién no consta en la referencia bibliografica.

Para el célculo de la limpieza de la sala tras cada sesion (100 sesiones en total), se estimo el gasto de aspiracion,

Para la propia actividad de la plantacion se considerd el desplazamiento del personal del Ayuntamiento, asi como el uso de

Se llevo a cabo la plantacién de los arboles, y la
actividad finalizé con un pequefio almuerzo en co-
mun y una sonriente vuelta al pueblo bordeando el
rio, con una sensacién general muy positiva.

DISCUSION

La sensibilizacién de la poblacién, incluidos los
sanitarios, acerca de nuestra responsabilidad en la
accion a favor del clima puede ser una parte im-
portante de cualquier actuacién, y mas ain en ac-
tividades comunitarias como nuestro programa.

Aunque la actividad a escala individual no es la
principal responsable de la emergencia climaticas,
un escrupuloso cuidado en el control del gasto de
materiales y de recursos energéticos deberia ser
imprescindible en cualquier actuacién, también en
el ambito de la salud.

El concepto de huella de carbono permite medir la
produccién de los gases de efecto invernadero de
una forma clara, cuantificando su impacto am-
biental, y aumentar la sensibilizacién de todas las
personas involucradas en las actividades comuni-
tarias (organizadores, participantes, etc.). Ofrece,
ademas, una forma de comparacién con otras ini-
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BIBLIOGRAFIA

ciativas, y su disminucién puede ser un objetivo
medible para actuar en consecuencia, tanto en las
actividades evaluadas como en el resto de las ac-
ciones cotidianas.

Aunque el mayor esfuerzo contra el cambio clima-
tico debe ser la reduccién de la emisién de gases
de efecto invernadero, la plantacién de arboles
como estrategia para disminuir la cantidad de CO,
en la atmosfera puede ser un complemento muy
valido.

La toma de conciencia y la adopcién de medidas de
forma activa (con la humildad necesaria ante la
magnitud del problema) puede contribuir a que la
ciudadania se sienta parte activa ante el calenta-
miento global, lo que quiza permita calmar, en
parte, la sensacion de cataclismo ambiental sin
solucién (lo que se conoce como ecoansiedad)®.

COMPENSAR LA HUELLA DE CARBONO DE UNA
ACTIVIDAD COMUNITARIA CON OTRA ACTIVIDAD
COMUNITARIA

Desde la consulta de atencién primaria se pueden
incorporar las recomendaciones y los consejos
para un estilo de vida saludable y sostenible, a la
vez que desde las administraciones y otros agen-
tes sociales se impulsan acciones de reduccién de
emisiones de GEI en todos los dmbitos (energia,
movilidad, urbanismo, alimentacién...) con un en-
foque de salud en todas las politicas.

A modo de conclusién, involucrar a toda la pobla-
ciéon —incluidas las corporaciones locales— en
iniciativas como esta, en un ambiente festivo de
conexién y cercania, no solo permite que las acti-
vidades comunitarias puedan llegar a estar libres
de emisiones de gases de efecto invernadero (hue-
lla neutra de carbono), sino que puede contribuir a
la sensibilizacién, la motivacién y el empodera-
miento tanto individual como colectivo en la miti-
gacion de la crisis climatica*.
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