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Titulo: ¢ Cémo enfrento el estrés que genera el conflicto?

Recomendaciones

para l:

® Compartir emociones
Reconocer las emociones que
pueden surgir en el momento
(miedo, dolor, confusién,
desamparo, ansiedad, rabia,
pesadillas) y compartirlas con
nuestros cercanos.

@ No estar solo
Busque compafiia para poder
compartir su experiencia. Estar
acompafiado en momentos
dificiles es muy recomendable.

® Acudir a especialista de ser
necesario
Consulte cuando sea necesario.
Por ello, en caso de sentir o ver
aalguien a quien las emociones
han sobrepasado, llegando a
poner en peligro su integridad
psicolégica o fisica, solicite
apoyo por personal de salud

especializado.

{{Fsto que estamos viviendo es
un proceso nuevo para todos,
algo que no era esperado y to-

dos estamos haciendo un gran es-

fuerzo fisico y cognitivo para
adaptamos a esta situacion”.

Luis Pino, académico de la Es-
cuela de Psicologia de la Universi-
dad de Las Américas es claro en
evidenciar c6mo el conflicto so-
cial en nuestro pais afecta a las
personas.

“Hay un agotamiento en la po-
blacién. Lo que intuyo como psi-
cologo, si esto dura dos semanas
mis, en las personas van a apare-
cer sintomas de agotamiento,
cansancio, ansiedad o estrés pos-
traumdtico”, explicé el docente.

"Tan importante es el tema para
la salud mental de la ciudadania
que la Clinica Psiquidtrica Uni-
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EXTERIORIZAR LAS SENSACIONES Y EL ROL DE LOS
MEDIOS DE COMUNICACION SON CLAVES

¢Como enfrento
el estrés que
generael
conflicto?

“Si uno pudiera entender este estallido social como una
persona es alguien que vivié una serie de maltratos y que no
quiso aguantar mas e hizo sintoma’, explica el experto.

versitaria del Hospital Clinico
Universidad de Chile también
elabor6 una serie de recomenda-
ciones para quitar los sintomas
que podria provocar el conflicto
social en nuestro pais (ver recua-

“Fstamos en pleno proceso de
aguantar algo luego de un agota-
miento cognitivo, tanto a nivel in-
telectual y fisico. Lo que vaa ocu-
mir es sintomatologfa ansiogena
asociada a una situacién de estrés
post traumdtico, porque esta es
una situacion postraumatica”,
destac Pino.

“Si estamos
entendiendo bien
todo esto provocara
que conversemos

Luis Pino, académico
de la Escuelade
Psicologia UDLA.

Para el profesional, el rol de los
medios de comunicacion en to-
do el proceso es primordial para
no sufrir mas de la cuenta.

“Yo creo que los medios de co-
municacion cumplen un rol rele-
vante. Si estamos entendiendo
bien todo esto, eso provocara que
conversemos con la familia, con
los vecinos. Eso ayuda bastante,
producc una suerte de conten-
cién, de desahogo. La persona te
escuchay verbaliza lo que le due-
le, lo que le molesta y de cierta
forma lo estd exteriorizando”,
menciond.
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® Solidaridad
Fomentar un sentido de
comunidad dy respeto por
sobre el individualismo y
egoismo. Fomente y realice
acciones solidarias con otras
personas.

® No fomentar inestabilidad
Evitar otras causas adicionales
prevenibles de inestabilidad
emocional. Para ello evite la
descontinuacién de
psicofarmacos de uso habitual
durante este periodo sin
supervision médica.

© Rol de los medios
Hacer uso racional de lo que se
ve y se escucha en los medios
de comunicacién. Busque
fuentes oficiales de informacion
y evite la sobreexposicién a

redes sociales.

® Intentar
Intentar mantener la rutinay
funcionalidad diaria,
entendiendo que en momentos
criticos como estos es
necesario estar abiertos ala
flexibilidad en consideracion al
autocuidado.

Finalmente, para el psicologo
“si uno pudiera entender este es-
tallido social como una persona
es alguien que vivié una serie de
maltratos ¥y que No quiso aguantar
mis e hizo sintoma. Por eso el
conversar con el otro y el rol del
padre, los lideres, los profesionales
son vitales para invitar a las perso-
nas a conversar, escuchar. Si al-
guien maneja algunas técnicas de
relajacién también ayuda, y si ya
el nivel es mayor o los problemas
que le causa toda esta situacion
son mayores hay que acudir a un
especialista”.
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*Clinica Psiquiatrica Universitaria del Hospital
Clinico Universiad de Chile.



