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Expertos explican como disminuir los efectos psicolégicos negativos del actual encierro
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sawup mentaL. Los profesionales
recomiendan establecer una
rutina regular con tiempos de
descanso, ocio, trabajo,
conversacion en familia y baja
exposicion a noticias sobre la
pandemia

e

Constanza Hitschfeld

a cotidianidad se vio

interrumpida abrup-

tamente por el estalli-

do social y la crisis sa-
nitaria de covid-19, afectando
la estabilidad y balance psico-
social de las personas.

En este contexto, segtn los
expertos, es normal sentir te-
mor, ansiedad, nerviosismo,
agitacion, tristeza o ira, entre

otras

emociones, que se generan
tras afrontar niveles extremos
de incertidumbre y estrés, y
que son reacciones comunes
frente asituaciones inusuales y
de crisis. Sin embargo, esta sin-
tomatologia se puede combatir
con practicas de adaptacion y
recurriendo a las defensas psi-
coldgicas que permiten supe-
rar la crisis dia a dia.

Klaus Droste, decano de
Psicologia de la Universidad
San Sebastian, en relacion alos
efectos psicologicos del estalli-
do social y la situacion de
emergencia sanitaria, explicé
que “las dos crisis tienen dos
notas en cominy es que son si-

tuaciones que se presentan
de manerastibita y repen-
tina y son novedosas, es
decir, hay poca expe-
riencia previa en rela-
cién asituaciones
similares. Lo
que ocurre
psicoldgica-
mente, an-
te situacio-
nes de
esas carac-
teristicas,
es que las
personas
realizan
un juicio
practico de
lasituacion y
lo que se sus-
citaante lano-
vedad de algo
que amenaza y
que frente a lo cual
se tiene poco conoci-
miento, generalmente lo
que prevalece es el sentimien-
todetemor”.
El temor contrae fisica y
psicolégicamente a las
personas porque ha-
cen un juicio en
relacién a que
hay un futu-
ro dificil,
en-

NUESTRA VIDA CAMBIO RADICALMENTE EN ALGUNAS SEMANAS. SI NO SE ESTA ENCERRADO, UNO ESTA OBLIGADO A SALIR MUY PROTEGIDO

‘ las personas
realizan un
juicio practicodela
situacion y lo que se
suscita ante la
novedad de algo que
amenazay que frente
alo cual se tiene poco
conocimiento,
generalmente lo que
prevalece es el
sentimiento de
temor”.
Klaus Droste
Decanode Psicologia dela USS

Cuando una
‘ persona
vivencia
situaciones que van
masalladela
existencia habitual,
de uno mismo y de
las circunstancias,
disminuye la
sensacion de
seguridad”

Mauricio Gonzilez
psicdlogoy docente de la ULagos
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nuir los efectos psicologicos
del actual encierro

tonces, toman sus resguardos
y distancia, segtin Droste.

Estoactiva sistemas de alar-
ma en el cuerpo y cuando es
sostenido en el tiempo genera
estrés. Las personas cuando
estan constantemente estresa-
das se van asustando porque el
mecanismo del temor esta en
la imaginacién, imaginan qué
va a ocurrir, cuando lo que se
esta anticipando es algo nega-
tivo, el temor persiste y se
transforma en panico. La ima-
ginacion seapodera del pensa-
miento y las personas viven en
una constante intranquilidad,
lo que, asu vez, puede generar
ansiedad, nerviosismo, agita-
cion, tristeza o ira.

RETOMAR SEGURIDAD
Mauricio Gonzalez, psiclogo
clinico y académico de la Uni-
versidad de Los Lagos, sobre
las consecuencias psicologi-
cas, que se producen durante
una crisis, dijo que “pueden
expresarse en forma de huida,
agresion o incluso ataques di-
rigidos contra si mismo, ya
que cuando una persona vi-
vencia situaciones que van
mas alla de la existencia habi-
tual, de unomismoy de las cir-
cunstancias, disminuye la sen-
sacion de seguridad, quedan-
do expuesta su intimidad fren-
te al grupo, creciendo su de-
pendencia y decreciendo su
autonomia”.

Elacadémico agrego que se
debe tener presente que, si el
estrés del desastre no se reco-
noce en forma adecuada, pue-
de afectarla salud fisicay men-
tal. En este sentido recalco la
importancia de lidiar con las
consecuencias emocionales
poco después de un desastre,
lo que puede ayudar a reducir
la posibilidad de problemas a
largo plazo. Reconocer y ma-
nejar el estrés adecuadamente,
puede ayudar a superar los re-
tos de la recuperacion de una
catastrofe y del sentido de con-
troly seguridad.

RECOMENDACIONES

Pablo Ferrer, docente del Insti-
tuto de Psicologia de la Univer-
sidad Austral de Chile, conres-
pecto a las soluciones y reco-
mendaciones para superar los
efectos negativos de la cuaren-
tena, enfatizo que “se debe es-
tablecer una rutina regular con
tiempos de descanso, de ocioy
de trabajo. Esimportante reco-
nocer en este esfuerzo que se
trata de unarutina ‘regular’ pe-
ro no ‘normal’. Es una nueva
rutina que las personas y sus
familias crean parasobrellevar
el encierro. En tiempos de
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Expertos explican como disminuir los efectos psicolégicos negativos del actual encierro
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EXPERTO DE LA UACH DICE QUE ES‘UN BUéN MOMENTO DE ESTABLECER NUEVAS RUTINAS CON LA FAMILIA.

-
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LA ACTUAL CRISIS POR EL COVID-10 SE SUMO AL PROBLEMA SOCIAL.

cambioy crisis, la oportunidad
de sembrar las bases de una
nueva formade hacer las cosas
desde unlugar reflexivo puede
ayudar a sostenernos y no solo
€50, sino a prepararnos para
actuar y construir una socie-
dad, una familia, un entornola-
boral, etc. distinto una vez que
las condiciones sanitarias lo
permitan”.

Eldocente hizo hincapié en
que, para lograr una cuarente-
nasaludable, es necesario esta-
blecer momentos e instancias

de conversacion familiar, en las
que puedan expresarse emo-
ciones libremente, flexibilizar
de forma moderada los hora-
rios de comienzoy finalizacion
de jornadas, limitar la exposi-
cioén a noticias relacionadas
con la pandemiay tratar de es-
tablecer espacios de calidad
con las personas con las que ca-
da uno se encuentra sobrelle-
vando el encierro, tanto de for-
ma presencial como remota,
por ejemplo, a través de video
llamadas. 3

IDESAHOGARSE

© Mariana Hepp

Mariana Hepp, psiquiatra
del Servicio de Salud, sobre
las recomendaciones para
superar las dificultades del
encierro, expreso que “en
estos dias dificiles es normal
sentir, pena, miedo, angus-
tia, incertidumbre y lo que
queremos transmitir es que
cada persona se exprese,
comunique, tenga momen-
tos de desahogo, de llorar si
es necesario, de pedir ayuda
alos amigos. No podemos
tocarnos, ni podemos salir
de nuestras casas, pero po-
demos hablar por teléfono,
podemos mirarnos y pode-
mos buscar formas creativas
de conectarnos con emocio-
nes positivas, tales como el
optimismo, la solidaridad y
la esperanza. El llamado en-
tonces es a comunicarse, ex-
presarse y mantener unaac-
titud positiva”.
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