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Efectos del encierro en la salud mental

El encierro y la multiplicidad de
emociones propias de la percep-
cién de amenaza producto del Co-
vid 19 alteran la salud mental de
las personas. Para algunas el im-
pacto es de bajo nivel, por ejemplo,
adaptaciones a nuevas rutinas o
adecuaciones en espacios de traba-
jO; para otras, en cambio, el encie-
rro impacta a niveles profundos
que llegan a ser amenazantes para
el bienestar autopercibido y, por
qué no decirlo, para la salud inte-
gral.

Asicomo hay niveles de impactoy
repercusiones dependiendo de la
persona, sus mecanismos de defen-
sa, sus factores protectores, facto-
res de riesgo, entre otros, también
para algunas la adaptacion es una
posibilidad, pero para otras, aun-
que hayan transcurrido mas de dos

meses, la lucha por manejar una
buena “resistencia al estrés” puede
generar agotamiento y problemas
graves en la salud mental.
Asimismo, puede ser que la adap-
tacion esté constantemente en un
vaivén entre la sensacion de con-
trol y el desborde.

Algunas recomendaciones se rela-
cionan con tres estados: la frustra-
cion y desorganizacion, la tristeza
y la ansiedad.

Primero, entender que la sensa-
cion de aislamiento genera frustra-
cion puesto que no podemos hacer
las cosas que antes realizabamos.
Para ello es importante generar
nuevos habitos, nuevas rutinas,
con el objetivo de aumentar nues-
tra sensacion de control, nuestra
motivacion y sentir que logramos
metas y objetivos a corto plazo.
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