‘ LITORALPRESS

Fecha: 28-11-2022 Pag.: 8 Tiraje: 82.574
Medio: Hoy x Hoy Cm2: 456,9 Lectoria: 251.974
Supl.: Hoy X Hoy VPE: $1.022.633 Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Tendencias

Titulo: Las claves paraidentificar un estrés juvenil a tiempo

Las claves para identificar un estrés juvenil a tiempo

Estudio chileno reveld que uno de cada cuatro universitarios dice que enfrenta una complicacion psicoldgica y dos de cada diez
tiene que hacerlo con un tratamiento farmacolégico. Psicdlogo explica cuando es necesario consultar a un especialista.

Camila Infanta S.

n sondeo realizado
en octubre y no-
viembre de este afio

tarias aseguraron enfrentar
complicaciones en su bienes-
tar psicologico. Ademds, dos
de cada diez dicen seguir un
tratamiento farmacologico
para combatir esos sintomas.
Asimismo, solo un tercio de
los universitarios en Chile
que no tenian ningun pro-
blema de salud mental man-
tuvo esta condicion después
del encierro por covid-19.

Las cifras recogidas por
académicos de la Universi-
dad Los Andes y la de Talca,
enconjunto con investigado-
res del Niicleo Milenio para
Mejorar la Salud Mental de
Adolescentes y Jovenes
(Imhay), fueron registradas a
través de una encuesta apli-
cada a mas de 5 mil estu-
diantes de distintas carreras.
De estos, el 54.6% resulto te-
ner indices de estrés, 37.9%
ansiedad, 37.1% depresion,
32.5% insomnio y 20.4%
riesgos suicidas.

Al respecto, Armando En-
riquez, psicélogo ACHS, ex-

por la Fundacion AEQUALIS, 1 insuficientes.
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El fin de ano puede resultar muy estresante para I0s universitarios.
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plica a este medio que si bien
las situaciones de estrés sur-
gen en ocasiones como ma-
lestar fisico y emocional, al-
gunos jovenes sienten que
pueden sobrellevarlo con sus
propios recursos.

Sin embargo, el especialis-
ta asegura que de todas for-
mas hay que estar atento a
ciertas senales de que es hora
de consultar a un especialista.

*

EL 32,5%
sufre de insomnio, seglin
reveld el estudio realizado por
tresinstituciones.

SmiL
estudiantes universitarios
participaron en laencuesta
de salud mental.

“Lo primero es identifi-
car cuando las formas que
se utilizan para hacer fren-
te nuestro malestar resul-
tan insuficientes, también
cuando esos sintomas inter-
fiere en el desempefio de
los estudios o tareas de la vi-
da cotidiana o existe una di-
ficultad para concentrarse
en los estudios o en activi-
dades el diario vivir”, co-

menta Enriquez.

FACTOR COVID
Si bien la circulacion del co-
ronavirus no ha terminado,
la flexibilizacion de las me-
didas de seguridad ha hecho
que muchos sientan que la
pandemia se acabo.

Sobre ello, el psicélogo re-
comienda concentrarse en
reconocer las herramientas y
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Hay que identificar
cuando las formas que
se utilizan para hacer
frente al malestar son

yy -
acciones aprendidas durante
las restricciones, es decir,
cuando el pais estaba preo-
cupado de una buena higie-
nedel sueno, generar espa-
cios de relajacion y disfrute a
fin de recargar energias.

A modo de sugerencia,
agrega que una forma de ba-
jar los niveles de estrés pue-
de ser el buscar espacios de
tranquilidad para disminuir
el funcionamiento de nues-
tra mente, lo que resulta re-
confortante y ayuda a redu-
cir la angustia y ansiedad.

También se pueden reali-
zar ejercicios de relajacion,
meditacion,  respiracion
consciente, la lectura, lamu-
sica e incluso un bano. La
ACHS agrega que cualquiera
de estas claves que sirvan pa-
ra la salud mental de los j6-
venes se puede volver rdpi-
damente un hdbito que se
utilice de por vida.
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