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Esta bien no estar tan bien después de un afio de pandemia

SALUD MENTAL:

Esta
bien no
estar tan bien
después de un
ano de pandemia

Incluso quienes son mds resilientes han manifestado algtin grado de alteracion en su
estado de dnimo, algo normal por las circunstancias y, sobre todo, tras mas de doce meses.
Pero hay que estar atentos a si los sintomas escalan, advierten los especialistas. Hoy el
autocuidado emocional es mas fundamental que nunca.
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mixh El nuevo ocio mental

“Cuando se habla de descanso se tiende a
pensar en la parte fisica, en no hacer nada,
pero eso no permite aliviar el agotamiento
psiquico”, advierte Manuel Reyes, psiquiatra
de Clinica Alemana.

“Si antes, en la vida normal, la persona
llegaba del trabajo a fa casa a ver television
como un zombi, eso ya no sirve”, explica.
"Ahora se necesita buscar una ocupacion

activa y que produzca real disfrute”.

¥ eso implica cualquier actividad, desde leer
o aprender alguna manualidad, o hasta
trabajar en el jardin (si se tiene uno).

Eso si, ello no implica olvidar el autocuidado
fisico. Tratar de ordenar el sueiio es
fundamental, asi como comer sano y hacer
actividad fisica todos los dias, o al menos algin
ejercicio aerdhico tres veces a la semana.

an

ecia que Chile habia lle-
o a cierta meseta con
Tos casos de covid-19,

mientras I cuna se

volvia la Tuz al final de

nel, pero la impaciencia por recuperar
lalibertad pasé la cuenta. Cerca del 85%
de los chilenos hoy estd en cuarentena,
Por eso no es de extranar que la
montana rusa emocional esié pasan-
do la cuenta. Insomnio, irritabilidad,

Favorabilidad:
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angustia y ansiedad pucden estar vol-

viendo a aparecer o emergiendo por

primera v i
itable,

ca
también hay que reconocer que les
ha dado a todos experiens
coma sobrelleva
movilidad y el encierro. Un conoci-
miento que no se enia hace un ano.

Inevitable y superable

El estar con una fatiga pandemica
es nawral y esperable, dice ablu To-
ro, psiquiatra de la Red de Salud UC
Christus. “Si trotamos un mes segui-
do sin haberlo hecho nunca, es ca
Segr0 que nos van a molestar las ro-
dillas”, explica. Y eso es lo.que ha pro-
ducido el covid-19.
No hay registros de un evento a ni-
\E»l mundial de este tipo. agrega ol es-
ista. “Y tampoco los abuelos nos
hablaron dl micdo que pudieron ha-
ber tenido durante el brote de fichre
espanola (1918-1919), no se produjo
ese traspasa generacional de fa expe
riencia’, explica.
Por eso y por muchas otras
variablesel covid-19 noso-
1o ha presentado un
enorme desafio
a comba-

da cue
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tirlo desde el punto de vista fisico, si-
no tambicn de: lud mental,
“Luego de un aio, incluso personas
que tienen mucha tolerancia al estrés
¥ a las situaciones adversas por pri-
mera vez en su vida se estan enfren-
) a su propio umbral de resisten
cia’, dice Pablo Tore, Por eso, siguien-
do con laanalogta de la rodill s esta
comienza a mnleslﬂn hay que para
de correr o haeer todo lo que est en
05 para evitar el dofor,
Algo que no es necesariamente facil,
ml ¢ todo en el contexto actual.
gotamiento (pandémico) t
BE s ek e algo que pen

pacidad de adaptacion se mantiene.
"Siempre tendemaos a encontrar un
nuevo equilibrio’. asegura el psiquia-
tra. Pero el proceso de lograrlo cansa
¥ lleva a la angustia o la irtabilidad,
mu—e otros estados emocionales.
“Vivimos una ansied: uJ ¥y estrés
que de cierta maner:
pezando 1 manejs
s0s, pera con la situacion
vimos atrs”, dice Pedro Maldonado,
director del Departamento de New
rociencia de la Facultad de Medicina
Universidad de Chile,
iencia y ka psicologi
existe el concepto de desesperanza
aprendida. "En otras palabras, la per-
sona trata una y otra vez de solucio
nar un problema hasta que se
a de que no puede.
amental que esta
mos viviendo ahora
se asemefa un

poco a eso”, agrega ¢l especialista

Pero ello no implica que esté todo
perdido. Lay cosas que efectivamen-
te no se pueden controlar, pero otras
si. Por eso los especialistas llaman al
autocuidado (ver recuadro). “Antes
laviade contencion emocional era la
sociabilizacion, el hacer cosas con
0Lras, per com
puede, hay que bus
dice el doctor Manuel Reyes,

Una forma de lidiar mejor con los
sintomas es explicitarlos, ponerlos so-
brela mesa, agrega el psiquiatra Pablo
Toro. “Conversarlo pucde aliviar mu-
cho, porque la primera parte de mane-

]nndn la pandemia’, explica. Y en esto
se vuelven muy importantes las red
sociales las reales y nolas digitales. “El
hablar y compartir con otros, esos que
son importantes, posibilita a la pe
haaser mascompasiva con loque
viviendo (independientemente del
propio contexto)”, aclara, I
ahora esas conversacions
pueden dar por Zoom

Pero si ¢l 0 los sintomas no le pe
miten a persona realizar su ru
diaria de una forma razonableme
buena, eso es una senal de alerta v
consultar a un especi:
r constantemente hiper:
lerta o tener cuadros de estrés agudo
puede volver eronico algunos de es-
s problemas, dice Pablo Toro.

Los estados de ansiedad ¢ incerti-
dumbre pueden producir problemas
«en la memoria o en el nivel de aten-
cion, pero ellos deberian desapare
ceruna vez que seviiehaala norma-
lidad, dice Pedro Maldonado. “Esto,
por ¢ mecanismo de mm-um que
tenemos”, agrega,

Pero como la pandemia no tiene
precedentes, ain se desconocen las
repercusiones a largo plazo que esta
podria tener en la salud mental. “No

ha pasado el fiempo suficiente

M0 para reconocer y en-
tender las event

consecuencias” dice  La pandemia

el especi ha hecho que

lacarga

. emocional

esté presente

constantemen-

te, sin importar
si hay cuaren-
tena a no.
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