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EDITORIAL

LEstresados v estresadas

El buen sentido aconseja dedicar
tiempo al esparcimiento,ala
lecturaoalavida familiar. A
desarrollar actividad fisica, buscar
alternativas desintoxicantes de la
psiquis para volver al interior de
cada uno, recuperando el eje sin el
cual jamas podremos disfrutar del
buen vivir.

as fiublensinas y fiublensinos parecen estar

acostumbrandose a vivir en un clima de tension.

Una atmdsfera que atin no esta a la altura de

grandes centros urbanos, pero que igual produce

enfermizos estimulos. Inestabilidad laboral,
bajos ingresos, congestién de transito y altos niveles de
inseguridad son s6lo algunos de los ingredientes de un
coctel que comienza a amenazar de forma generalizada
la salud de nuestra poblacién.

Asi los revel6 la décima versién del Termémetro de
la Salud Mental Achs-UC, que muestra que en Nuble
aumento 5,7 puntos porcentuales la prevalencia de
ansiedad moderada o severa, llegando a un 24,8%. El
alza se concentré especialmente en las mujeres, quienes
alcanzaron un32,8%, la mds alta registrada desde que se
comenzé a medir este factor a nivel regional.

Otros indicadores importantes en esta nueva versién
del estudio fueron el aumento del insomnio (11,1%) y el
consumo de alcohol de riesgo (8,3%) que vieron alzas de
poco mds de dos puntos, respectivamente.

;Qué nos estresa? Aligual que en el promedio nacional,
el crimen organizado (61,7%) y la delincuencia (58,3%)
siguen siendo las principales causas de estrés para los
habitantes de Nuble, lo mismo que en Biobio, Araucania,
Los Rios, Los Lagos, Aysén y Magallanes. Les siguen
factores como el cambio climdtico (43,3%), los cambios
sociopoliticos (40,9%) y las proyecciones econémicas
(37,3%) que también vieron alzas significativas, entre
tres y seis puntos porcentuales.

Enresumen, todos estos elementos estresores desem-
bocan en una sensacién de incertidumbre permanente

que tensiona y agota a las personas en su cotidianeidad
y potencian su incapacidad para afrontar dificultades o
asumir iniciativas.

Insertos en este estrés permanente, las obligaciones
bésicas pueden tornarse también agobiantes al punto
de dificultar el afianzamiento de relaciones sociales,
familiares y sentimentales s6lidas que contribuyan al
crecimiento espiritual.

Otro ingrediente se revela como fundamental: Ia so-
ledad. En esta era de hiperconectividad, los vinculos se
han tornado muchas veces superficiales, descartables
y volatiles.

En consecuencia, si nuestro entorno se esta tornando
insalubre para la mente, deberiamos considerar cémo
modificarlo y no potenciar la idea de c6mo soportar al
limite. Esto supone crear condiciones que propendan a
mejorar nuestra calidad de la vida.

En Europa, en la segunda mitad de la década del 8o,
surgi6 un movimiento llamado “Slow” (del inglés, despacio)
que halogrado captar cada vez mas adeptos, al punto que
hoy es considerada una corriente cultural.

Su propuesta es dar prioridad a las actividades que
redundan en el desarrollo de las personas. Igualmente,
plantea una vuelta al barrio, al pequefio espacio, a las
cosas simples que fueron el contexto del desarrollo psi-
colégico de nuestros padres y abuelos. El buen sentido
aconseja dedicar tiempo al esparcimiento, la lectura o
la vida familiar, a desarrollar actividad fisica, buscar
alternativas desintoxicantes de la psiquis para volver al
interior de cada uno, recuperando el eje sin el cualjamds
podremos disfrutar del buen vivir.
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