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Ecos de la pandemia: cómo la sobreinformación
vuelve a afectar nuestra salud mental
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RODRÍGUEZ
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UDEC

Marzo fue un mes
particularmente
abrumador y, en
muchos sentidos,
evocó lo vivido en

marzo de 2020. El exceso de infor-
mación instaló en muchas personas
una sensación persistente de alerta.
La sobreexposición a noticias, es-
pecialmente en contextos de crisis,
puede tener un impacto significativo
en la salud mental. No se trata solo
de estar informados, sino de cómo,
cuánto y desde dónde accedemos a
esa información.

El exceso de noticias puede activar
nuestro sistema nervioso como si
estuviéramos frente a una amenaza
directa. Esto se traduce en dificulta-
des para dormir, aumento del distrés
emocional, irritabilidad e incluso
respuestas de "congelamiento",
donde sentimos que no podemos
actuar. Estas reacciones son simi-
lares a las que muchas personas
experimentaron durante la pande-
mia: una mezcla de incertidumbre,
impotencia y desesperanza frente a
situaciones que parecen escapar de
nuestro control.

En este escenario, el autocuidado
no es un lujo, sino una necesidad, es
por eso que desde nuestra área de la
psicología, aconsejamos regular el
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tiempo de exposición a la informa-
ción. Establecer límites temporales
claros, eligiendo momentos puntua-
les para leer noticias puede ayudar a
disminuir la sobrecarga emocional
y prevenir la fatiga informativa. Así
también, es esencial evitar iniciar o
finalizar nuestro día consumiendo
noticias, priorizado otras actividades
que permitan cuidar estos momen-
tos cruciales de nuestra jornada.
También es fundamental evaluar
la calidad de nuestras fuentes. No
toda la información que circula es
confiable, y exponernos a contenido
alarmista o poco verificado puede
intensificar la ansiedad y amplificar
el agotamiento emocional. Elegir me-
dios formales, priorizar contenidos
que nos permitan comprender en
profundidad los procesos expuestos
y evitar la sobreinformación en redes
sociales es un paso clave.

A su vez, permitirnos momentos
de descanso de las redes sociales no
es desentendernos de lo que está
pasando, es favorecer espacios de
recuperación y reordenamiento de
las necesidades experimentadas
en un contexto comunicacional
complejo.

Señales de seguridad. Otro aspecto
relevante es revisar nuestras rutinas.
En contextos de incertidumbre, el

cuerpo necesita señales de seguridad.
Mantener horarios estables, incor-
porar pausas, cuidar la alimentación
y el descanso son formas concretas
de decirle a nuestro sistema nervioso
que estamos a salvo. Asimismo, los
vínculos cumplen un rol protector.
Cuando estamos sobrecargados,
es común que nos aislemos o que
nuestras relaciones se tensionen,
ya que nuestro sistema nervioso se
encuentra en un estado de mayor
reactividad. Por eso, generar espacios
de conversación con personas de
confianza, compartir lo que sentimos
y construir redes seguras se vuelve
fundamental. La colectivización de
las experiencias permite aliviar la
carga emocional. La Organización
Mundial de la Salud ha sido clara
en recomendar que las personas se
protejan del exceso de información
en contextos críticos: es necesario
informarse, pero debe ser de manera
consciente y dosificada.

Cuidar nuestra salud mental
también implica reconocer nuestros
límites. No podemos controlar todo
lo que ocurre afuera, pero sí podemos
tomar decisiones que nos ayuden a
sostenernos mejor. Crear espacios
para el descanso, el vínculo y la
regulación emocional también es
una forma de resistencia.

El comienzo de abril y la contaminación
atmosférica en nuestras ciudades
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Cada año, entre 4.000 y
4.500 chilenos mueren
prematuramente debi-
do a los elevados niveles
de contaminación del

aire. Con esta cifra del Ministerio
de Salud, no podemos naturalizar ni
asumir como un costo inevitable, la
llegada del otoño en el centro sur de
Chile activa uno de los mecanismos

más urgentes para nuestra salud
pública: la Gestión de Episodios
Críticos. Esta herramienta, admi-
nistrada por el Ministerio del Medio
Ambiente, opera desde abril hasta
fines de septiembre en las ciudades
con Plan de Descontaminación
Atmosférica, y consiste en alertar
a la población cuando los niveles
de contaminación se aproximan al
umbral de las normas de calidad
primaria del aire, diseñadas para
proteger nuestra salud.

Tras más de una década de im-
plementación en las regiones de
Ñuble y Biobío, los resultados son
alentadores. La reducción sostenida
de las emergencias ambientales
refleja mejoras concretas en la con-
centración de material particulado
fino (MP2,5), ese contaminante in-
visible que penetra hasta los alvéolos
pulmonares y circula por el torrente
sanguíneo. Su principal fuente en
nuestras ciudades es la combustión
de leña en calefactores domiciliarios,
lo que convierte la calefacción del
hogar en un problema colectivo de
salud pública que no puede seguir
siendo tratado solo como una deci-
sión privada.

Los planes contemplan medidas
diversas: recambio de calefactores,
uso obligatorio de leña seca, acon-

dicionamiento térmico de viviendas
y restricciones a actividades físicas
escolares en días de emergencia.
En Ñuble, el reacondicionamiento
térmico ha mostrado resultados es-
pecialmente efectivos. En el Biobío,
Concepción exhibe avances concretos,
aunque Los Angeles mantiene un
ritmo más lento que preocupa.

Persisten, sin embargo, obstáculos
importantes. El recambio de cale-
factores y la rehabilitación térmica
avanzan lento frente al tamaño total
del parque habitacional. El bajo
precio de la leña sigue siendo una
barrera difícil de superar, especial-
mente cuando la alternativa más
limpia-la electricidad-mantiene
tarifas elevadas para los hogares de
menores ingresos.

Pero la amenaza a nuestros pul-
mones no se limita a los meses de
frío. Desde la academia advertimos
una grave brecha en estos planes:
los incendios forestales del verano
deterioran severamente la calidad
del aire fuera del período de ges-
tión, dejándonos sin medidas de
protección. Es una inconsistencia
que debemos corregir.

Hemos avanzado, sí. Pero avanzar
no es suficiente cuando el objetivo
-reducir la contaminación y pro-
teger la salud- sigue sin cumplirse
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plenamente. Se requiere diversificar
la matriz de calefacción, incentivos
reales para que la calefacción limpia
no sea un lujo, así como también
acelerar el aislamiento térmico y
fortalecer la colaboración entre
el Estado, la academia, el sector

privado y las organizaciones co-
munitarias. Las juntas de vecinos,
en particular, son actores clave que
aún no se integran del todo en estas
estrategias.Abril llega con frío y con
urgencia. Ojalá también llegue con
más decisión.
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