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Además de afectar nuestra salud física, el calor extremo puede tener un impacto negativo
en la salud mental [3]. Según la Línea PAS, en mayo de 2023 [4], 112 llamadas identificaron
directamente las temperaturas altas como un estresor. Los expertos señalaban que era muy
probable que otras llamadas también lo relacionaban, pero no lo expresaron. Durante el apagón
de Semana Santa [5] 2025, este servicio de salud mental recibió miles de llamadas. A
continuación te compartimos cómo y por qué el calor afecta nuestro bienestar emocional.
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5 maneras en las que el calor afecta nuestra salud mental 

Irritabilidad y cambios de humor: No es tu imaginación ni tampoco es una excusa. Las altas
temperaturas son un estresor para el cuerpo. Esto puede provocar cambios en los niveles de
neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que a su vez están relacionados con la
regulación de emociones provocando irritabilidad, tristeza, ansiedad y en algunos casos
depresión. También, el calor puede elevar la temperatura de la sangre que llega al cerebro
perjudicando su función.

Concentración y memoria: Las temperaturas altas pueden provocar daño celular, inflamación, y
agotamiento mental afectando así el nivel cognitivo de las personas. 

Interrupción de nuestro sueño: Para poder descansar, la temperatura de nuestro cuerpo debe
descender. Durante las temporadas cálidas esto es más difícil, lo cual afecta nuestra rutina de
descanso. Esto a su vez puede provocar cambios de humor y falta de concentración.

Ansiedad y estrés general por los efectos del calor: Las altas temperaturas tienen efectos
colaterales que nos pueden causar estrés y ansiedad: desde preocuparnos por si un ser querido
está preparado hasta qué van a pasar con la compra si se va la luz por mucho tiempo.

Metabolismo de los medicamentos psiquiátricos: Las altas temperaturas afectan cómo
nuestro cuerpo procesa ciertos medicamentos para tratar trastornos o enfermedades mentales,
reduciendo su eficacia. 

Conoce más sobre los efectos del calor extremo y cómo mitigarlo:

1. La prevención es clave ante el calor extremo  [6]

2. Los efectos del calor extremo sobre la salud  [7]

3. El calor extremo y las personas mayores  [8]

4. Los efectos del calor en la niñez [9]

5. El calor y las personas gestantes [10]

6. Cuando no hay luz, pero sí calor [11]

Acciones para proteger tu salud mental ante el calor extremo

1. Autocuidado emocional: Es importante que intentes incorporar en tu rutina acciones para
cuidar tu estado de ánimo, como incluir en tu semana momentos de diversión o de
relajación. A veces, sentarse bajo la sombra de un árbol o en un balcón junto a una amiga o
vecina es suficiente. Otras personas necesitan meditar o desahogar en un papel lo que
sienten. Algunos van a psicólogos u otros profesionales de la salud mental. Lo importante
es que identifiques esas acciones de autocuidado y las pongas en práctica. 

2. Protección de medicamentos: Si tú o algún ser querido utiliza ciertos medicamentos
psiquiátricos asegúrate que estén en un lugar donde el sol no les de directamente o tenga
poca ventilación. No dejes medicamentos en el carro, ya que el calor aumenta el riesgo de
que pierdan la eficacia.
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3. Respeta tu descanso y tus horas de sueño: Prioriza tu descanso, en especial durante las
temporadas de temperaturas altas. El sueño es una de las pocas cosas que no podemos
recuperar. 

4. Intenta preparar tu cuerpo para dormir: Antes de dormir airea tu cuarto ya sea abriendo
las ventanas o encendiendo un abanico. Si te es posible, date un baño con agua fría para
bajar la temperatura del cuerpo y prepararlo para descansar. 

5. Crea planes sencillos para algunos escenarios: Es una realidad que las altas
temperaturas aumentan los apagones del frágil sistema eléctrico de Puerto Rico. Por tanto,
es importante que identifiques un plan [6] que se ajuste a lo que tu cuerpo necesita, desde
dejar aguas congeladas en el freezer, cuantas aguas te llevarás si estarás fuera de tu casa,
o qué ropa usarás sobre todo si estarás bajo el sol por mucho tiempo. También exhorta a
tus amigos y/o familiares a prepararse. 

6. Escucha a tu cuerpo: Es normal que sientas cansancio tanto físico como mental. No te
sobreexijas y se gentil contigo durante periodos de calor extremo.

Si necesitas apoyo emocional o de salud mental durante periodos de calor extremo y
cuando se va la luz, puedes llamar a la Línea PAS marcando el 988 o 1-800-981-0023 o
VRS: 787-615-4112. Disponible las 24 horas del día, los 365 días del año, la Línea PAS te
ofrece: sesión de desahogo, consejería en crisis y apoyo emocional, cernimiento
preliminar a nivel psicosocial, coordinación de evaluación psiquiátrica y psicológica, tele-
enlaces y referidos.

Para más recursos para el cuidado de la salud mental, visita "Salud mental es plenitud" [3], una
campaña educativa de nuestro proyecto Aquí Nos Cuidamos.
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