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Actualidad

Las nuevas ansiedades que nacieron en este siglo y se potenciaron con la pandemia

SUZMAN 1,

nda M. (33) ha pa-
sado gran parte de la
pandemia bien ence-
mada y teletrabajando,
pero con la vacuna y el
jamiento de las medidas co-

rel
menzo a salir.
“La primera vez que fui a un res-

toran estaba suiper nerviosa, pero
unavez en el lugar me relajé y lo pa-
s¢ bien', recuerda. Pero con el tiem-
po comenzo a darse cuenta de que
ese patron se repetia. “Finalmente
entendi que lo que me producia an
siedad era exponerme al vir
también es ¥
tiltimo nunc I

Aungue la pandemi
un nivel base de ansie
ble, laforma en que ella se manifies-
ta puede cambiar, dependiendo de
cada persona y de su contexto. Es-
tas son las ansiedades mas frecuen-
tes hoy, muchas potenciadas por la
crisis sanitaria.

v’ ANSIEDAD
PANDEMICA

Aunque pareciera que después
de 18 meses todos deberian estar
acostumbrados a la pandemia v no
tener mas ansiedad por ella, esto no
es lo que necesariamente ocurre.

“La pandemia nos afecta Ta vida, el
trabajo, la relacion con la familia y los
amigos. Nos cambio el mundo de
manera muy fuerte y dejamos de te-
ner certezas, Ello caus i
dad”, dice Nicolas Libuy, psiqui
Clinica Alemana.

El problema es que esa
falta de certezas no solo
se ha mantenido, sino
que ha ido mutando
yanin los planes de
muchos siguen en

se estd en un pe-
riodo de incerti-
dumbre, donde se
enfrenta lo desconoci-
do vy no se sabe bien qué
va a pasar en el futuro, es posi
hle que apa
08", Por eso tener ansiedad aho-
ra, incluso cuando no se vo en el pe-
or momento de la crisis sanitaria, es
esperable

Pero ademas la ansiedad mds ge-
neralizada que provoca la pandemia
se puede forma
POr Cosas I
diendo de
person, e
es0 no es de ey
sintomas de la ai
siendo los mismos, pare
vienen de muchas fuentes

DEPENDEN DE CADA PERSONA Y DE SU CONTEXTO:

Las nuevas ansiedades que

nacieron en este siglo
y se potenciaron con la pandemia

Aunque los sintomas son muy parecidos, qué origina la intranquilidad hoy puede ser
mas especifico que solo la sensacion de pérdida de control. Identificar el origen ayuda a

entender la angustia y poder tomar medidas para hacerla desaparecer.

v’ ECOANSIEDAD

estados ansiosos nacen de
DNES ESITESANIES, (Ue No son
usuales y que rompen la cotidiani-
dad, dice Carolina Carrera, psicalo-
i ten-
cign Psicologica, sede Repiiblica de
la Universidad Andrés Bello. “Co-
mo por gjemplo perder el trabajo o
tener una malka nota en una prueba
importante. Pero es muy distinto
cuando se trata de fenomenos ex-
ternos, como los climdticos, y que
afectan a todo el mundo”, explica.

Cuando se ven eventos que
nunea se habian visto a tal escala,
como incendios extensos o inun-
daciones severas, es esperable
que muchos sientan ansiedad.
“Esto es algo que no puedo con-
trolar, pero que ademds no tiene
que ver con un desastre especili-
¢o, sino con el futuro de la huma-
nidad”, dice.

se suma, dice Alejandra
Rossi, directora del Magister en
Neurociencia Social de la Facultad
de Psicologia de la Universidad
Diego Portales, que el cambio cli
matico es un tema muy tratado en
15 redes sociales y en los medios.
ta exposicion a la informacion

nos hace ver que ka erisis es conere-
1a y estd pasando, y que no ¢s algo
abstracto’, asegura. Algo que pro-
fundiza la ansiedad y la sensacion
de no poder hacer nada al respecto.

Pero a diferencia de otras fuentes
de @
mas dificiles de contrarrestar, frente
a esta se pueden realizar acciones
espec . “Hacer un plan de reci
claje, consumir de forina conscie
te, ser minimalista en la forma de
da, entre otros, puede ayudar a apla-
car la ecoansiedad

Ahora bien, la ecoansiedad pue-
de alectar mds 0 menos segin las
generaciones, coinciden los espe-
cialistas, concentrindose sobre to-
do en los mds jovenes. Un ejemplo
que refleja esto es el esudio enca-
bezado por la Universidad de Bath,
Reino Unido, que encontro que 4 de
cada 10 jovenes no estan seguros de
tener hijos en el futuro por el cam-
bio climitico,

v/ ANSIEDAD POR LAS
REDES SOCIALES

Durante la pandemia las redes
sociales han adquirido mayor
fuerza por el aislamiento social,
pero también por la necesidad de

informacion. “Pero el problema es
que en ellas no hay filiro y se han
vuelto muy violentas. Esto no solo
afecta a los jovenes, sino que tam-
bién a los adultos, y se han vuelto
una fuente de ansiedad”, advierte
Carolina Carrera.

Nicolas Libuy concuerda y
agrega que ademas de la violencia
hay una ampli n de todo, lo
que lleva a la polarizacion. “Esto
puede ser, en parte, atemarizante,
especialmente para quienes ti
l!ﬂl] a I'L'\}l(ll]dl‘] mds a este ll[l(l
de estresores”, detalla, Por eso el
tener ansiedad por las redes so-
ciales es esperable, aunque el de
al lado no la tenga.

Pero esto también puede afec-
taralos mds jovenes, y este grupo
ademds estd expuesto a otro tipo
de ansiedad por las redes socia-
les, advierte Alejandra Rossi. “Lo
unico que se ve en ellas es gente
L“ll‘\-‘ ]\(‘n"llhh .\i(’”ii(] l'.\lrl'TIlll(I:l-
mente feliz, pero eso no es la vida
real”, explica.

in los adolescentes esto puede
producir mucha ansiedad, porque
puede chocar con laautoimagen y
su contexto individual. Por ello, los
padres deben estar atentos, ad-
vierte la especialista, v guiarlos.

v ANSIEDAD
LABORAL

Si bien para muchos el mayor
impacto del teletrabajo fue sobre
todo al principio o durante los pe-
riodos de encierro total, los espe-
cialistas coinciden en que ello dejo
una huella en las personas. La falta
de limites entre la vida personal y
la laboral, el tener que lidiar con la
casa y con adaptarse a rendir a dis-
ancia, produjeron mucha ansie-
dad. Y ahora el trabajo hibrido o la
vuelta presencial total también es-
tan generando angustia,

“Hay mucha gente que si quicre
volver a trabajar presencialmente,
pera le teme a al contagio”, explica
Carolina Carrera.

Por otro lado, la opcion hibrida
estd generando estrés, porque virel-
ve las cosas inciertas, nuevamente,
por la flexibilidad que ello implica.
Pero ademas, por la necesidad de
tener que adaptarse otra vez a los
tiempos y la forma de rendir esta
vez desde la casa y la oficina.

4

JCIALMENTE
ANSIOS0 O
SINDROME
DE LA CABANA?

“El encierro fue algo distinto que
nos sorprendio a todos de forma di
ferente”, dice Carolina Carrera,
Mientras a algunos les hizo bien por-
que por primera vez pudicron com-
partir mas en familia, para otros las
condiciones en las que les toco vivir-

lo fueron lejos las optimas.
Lo mismo pasa con la
vuelta a sociali
“Mientras unos salie-
ron corriendo una
vez que se abrid la
puerta, otros se
aislan ¥ no quie
de su zo-
na de confort, o tie
nen un contacto so-
cial mas resguarda-
do’, dice la especialista.
A estoultimo se lo conace
sindrome cabana’.

Qué opcion se tome dependerd
de la personalidad de cada uno, pero
también de su contexto, La subida
de peso, el haber perdido el contacto
con mucha gente o incluso sentirse
incomodo con las medidas de auio-
idado del otro, como el no uso de
mascarilla o si estd vacunado o no,
también pueden generar ansiedad.

Ello es esperable, pero al igual
que todos los casos anteriores, sila
ansiedad no permite funcionar en
la vida diaria, es necesario consul-
tar a un especialista.
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