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Estar mds cansado
o irritable es
esperable luego de
la presion que ha
significado la crisis
sanitaria. Buscar
otras formas de
celebrar y de
reunirse con los
cercanos puede
ayudar a asumir
que estas fiestas
serdn especiales,
aseguran los
especialistas.

LORENA GUZMAN H

amila Gutiérrez (38) junto
C con su familia decidid que
este afio solo los nifos re-
cibiran regalos para la Navidad
I'radicionalmente, se redine con
su hermana, v sus respectivos
maridos e hijos, y sus padres. Co-
MO SON POCOS, Speran que no sea
necesario modificar la cena navi-
defa, pero si el desembolso que
hardn en estas fiestas.

“Mi marido y yo somos micro-
empresarios de turismo, por lo
que este afio practicamente no
hemos tenido ingresos, casi pu-
ros gastos”, dice asumida. Con-
fiesa, entre risas, que no sabe si el
resto de la familia se va a resistir
no regalarles a todos, pero ellos
necesitan ser austeros.

“Evidentemente, este fin de
afo tiene una carga fisica y emo-
cional muy distinta a los anterio-
res, lo que nos hace sentir mas
agotados”, dice Javiera Libuy,
psiquiatra de la Red de Salud UC
Christus. Por ello, es esperable
sufrir algunos o varios sintomas
de estrés.

En este contexto es esencial el
autocuidado, dice. Si bien desde
el principio de la pandemia los
especialistas han advertido de la
necesidad de cuidar la comida y
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La pandemia esta redoblando la carga de estrés que se suele sentir a fin de afio

Tras ocho meses conviviendo con el coronavirus:

La pandemia estd redoblando la carga

i

El descanso necesario

Otro de los elementos que distinguen a este fin de afio es la
proximidad de las vacaciones. La incertidumbre de la pandemia
y las restricciones de movimiento no han permitido planificar del
todo la pausa estival. Justamente, por la imposibilidad de salir,
mucha gente esta pensando en no tomarse vacaciones, pero eso
no debiera ser asi, advierte el psiquiatra Miguel Prieto. "El des-
canso es necesario, incluso si es para solo estar en la casa”, dice.

el suefio, evitar el alcohol en ex-
ceso y hacer ejercicio, esto se
vuelve mds relevante cuando a la
prolongada crisis sanitaria se su-
ma el estrés que se suele vivir a
fin de ano.

Seguin la encuesta longitudinal
Termdmetro Social de octubre
—elaborada por el Niicleo Mile-
no de Desarrollo Social, el Centro

de Microdatos de la U. de Chile y
el Centro de Estudios de Conflic-
to y Cohesidn Social—, solo el
44,8% de los encuestados dice
sentirse un poco o mucho mejor
respecto de las primeras semanas
de la pandemia. Mientras que el
31,9% asegura sentirse un poco o
mucho peor, y el 23% dice estar
igual. Esto podrfa tener un reflejo

en el aumento, en las dltimas se-
manas, de las consultas psicold-
gicas y psiquidtricas.

“La pandemia ha provocado
que tengamos que extender el
uso de nuestros recursos psicold-
gicos, por lo que personas con
mds vulnerabilidad en este senti-
do pueden em-
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Las aglomeraciones que solian dar-
se dentro de las tiendas durante las
compras navidefias podrian trasladar-
se afuera de ellas por |as restricciones
de aforo. Planificarse y comprar en li-
nea podrian evitar ese estrés.

mayor estrés, explica el especia-
lista. “Pero cuando el estresor ba-
ja, los mecanismos que permiten
continuar funcionando también
lo hacen”, agrega.

Dormir mal mads de una sema-
na, tener desdrdenes alimenta-
rios, padecer de angustia y estar

altamente irri-

pezar a desarro-
llar sintomas”,
explica Miguel
Prieto, jefe del
Servicio de Psi-
quiatria de la Clinica Universi-
dad de los Andes.

El que estos sintomas aparez-
can ahora, y no durante las cua-
rentenas extendidas o en el peak
de los contagios, se debe a que el
cuerpo ¥ la mente se las arreglan
para funcionar en los perfodos de

LA PANDEMIA DEL
CORONAVIRUS

table son parte
de los sintomas
a los que hay
que estar aten-
tos. “Pero si
junto con la angustia aparecen la
tristeza y los pensamientos de
descﬁpr‘mn?;\, como pensar que
la pandemia no tiene arreglo,
también es razonable consultar”,
dice Prieto.

Por ello, coinciden los especia-
listas, la mejor estrategia para es-

Ta

de estrés que se suele sentir a fin de afio

te fin de ano es tratar de alivianar
lo mis posible el estrés propio de
la época.

Optar por una Navidad mds
austera, como lo hard la fami-
lia de Camila, no solo per-

mite ser realista con el pre-

supuesto, sino también
evitar el estrés que podria
significar la compra de
regalos con grandes filas
debido a las restricciones
de aforo en las tiendas.

Aceptar la realidad

Por otro lado, y comao se es-
pera que la autoridad sanitaria
limite las reuniones familiares,
también es aconsejable plantear-
se una cena distinta.

“Es muy importante tener es-
pacios de encuentro para no sen-
tirse tan enajenado, pero debe
hacerse con el cuidado necesa-
rio”, advierte Javiera Libuy.
Aqui las medidas sanitarias son
esenciales, pero también el com-
prender que el encuentro con
quienes tienen mayor riesgo
puede ser en linea.

Otro de los aspectos que po-
drian recargar este fin de anoesla
imposibilidad de planificar el
2021. El no saber si la pandemia
va a continuar, cémoe y por cudn-
to tiempo, afiade otro peso mds,
dice Miguel Prieto.

“Como tenemos un pensa-
miento mds occidental, tende-
mos a planificar mucho”, dice Ja-
viera Libuy.

“En cambio, la filosofia orien-
tal estd mds enfocada en disfru-
tar el momento y sin hacerse ex-
pectativas que no necesaria-
mente se vana cumplir”, agrega
la especialista. Por ello, se debe
trabajar en la aceptacidn de la
realidad actual.
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