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CONSEJOS Y TIPS PARA ENFRENTAR EL ESTRES DEL CORONAVIRUS

Es muy dificil poder digerir de buen modo la oleada de informacidn constante y sistematica que
nos entregan los medios de comunicacidon por estos dias por la pandemia que afecta a nuestro
planeta. Sensible es el querer saber e interiorizarse acerca de lo que esta sucediendo con nuestra
contingenda, p ero, édebemos sobreexponernos a esta informacdén? ¢Es saludable para nuestro
organismo el absorber todo lo que nuestros ojos puedan rescatar de la informacion tanto de las
redes sociales como la que nos entregan los noticieros dia a dia?

La respuesta es NO. ¢éLa razén?

Como ya menciondbamos el querer saber mas acerca de lo que esta pasando esta bien, pero
sobreexponerse a informacion de las redes sociales sélo desencadenara angustias terribles porque
nos muestran la cruda realidad del coronavirus a través de relatos y videos que en el fondo lo
Unico que hacen mas que informar es aterrorizar a la comunidad. Lo importante es poder tomar
medidas oportunas de autocuidado como lo han expuesto nuestras autoridades, medidas de
higiene y de acciones concretas para prevenir el contagio del Covid -19.

Existe mucha informacidn como videos de los casos en China, Italiay Espafia por nombrar algunos
paises, y la forma que hicieron ellos para que lamentablemente se desatara la pandemia de forma
terrible en esos paises. Esta informacion no contribuye al bienestar psicoldgico de nuestros
compatriotas ya que solo nos angustia mdas aun, sobre todo pensando que el virus ya esta
desatado en nuestro pais.

Consejos practicos

En nuestro pais se dispuso de teletrabajo y turnos éticos en casi la totalidad de los colegios de
Chile lo que conlleva ademas de propiciar el autocuidado por parte de los docentes y alumnado,
otros problemas cotidianos a los cuales no estdbamos acostumbrados.

Hay que aclarar que esto NO SON VACACIONES, sino mas bien es un periodo de sensibilizaciéon y
responsabilidad ante lo que esta acontedendo con el coronavirus. Esta medida superpone otros
problemas como ya menciondbamos, como por ejemplo tener que estar mas tiempo con nuestros
hijos, esposos, u otros integrantes y mas encima tener que cumplir con lo que nos piden nuestros
directoresy el ministerio de educacién a la vez.

Es por esto que de acuerdo a todo lo ya mencionado se recomiendan los siguientes tips para poder
bajar niveles de estrés y ansiedad que todo esto pudiese producir en nuestras vidas.

e Se recomienda no sobreexponerse a informacién que no nos va a aportar nada solo terror
y mas angustia. Moderar el uso de las redes sociales como medios de informacion y
remitirse solo a la informacién que nos entrega el gobierno.

e No es recomendable “preocuparse mas de la cuenta” por lo que estd sucediendo en
nuestro pais, si bien es importante estar informado de lo que ocurre, es fundamental
también “preocuparse de otras cosas”. Esto es de suma importanda ya que nuestro



sistema inmunitario se debilita y deprime ante situaciones de mucho estrés y eso genera
que bajen las defensas, siendo asi, mas propensos al contagio.

Comprender la realidad

La confusion normal que acompafia este momento te afecta mas de lo que parece.
primer paso es comprender la realidad, aceptando que salir lo menos posible de casaes la
mejor opcién. Ojo, comprender la realidad no implica alarmarse por ella, sino asegurarse
gue se tiene todalainformacidn necesaria y estar al dia con las actualizaciones.

Planifica la nueva situacién

Una vez que la comprendes, puedes empezar a actuar en consecuencia. En este caso, no
hablamos de mantenerte en activo constantemente, sino de organizar tu hogar. Primero,
piensa cdmo vas a organizar los espacios de la casa y el tiempo, sobre todo si vas a
teletrabajar. La zona de trabajo debe estar diferenciada de la zona de ocio, al igual que
esta debe estar diferendada de la zona de descanso, todas ellas delimitadas con horarios
claros y que compartan todos los miembros de la unidad doméstica. Esta planificacion
repercutird muy positivamente en tu higiene mental.

Finalmente, planifica también la compra: sal a comprar lo menos posible y asegurate de
conseguir todo lo necesario. jAcuérdate de comer sano!

La informacidn es imprescindible

Garantizate informacion de calidad y ofidal, evitando la sobreinformacién. Pero sobre
todo: EVITA FOMENTAR “FAKE NEWS” (NOTICIAS FALSAS). El consumo de redes sociales se
va a disparar inevitablemente y te van a llegar toda dase de mensajes. Hay que ser
consciente de que existen numerosas notidas falsas e informadones inutiles que
refuerzan la incertidumbre que nos llegan por WhatsApp, Facebook o Twitter. Aseglrate
de que difundes informaciones veraces y constructivas. Ahora mds que nunca es
importante sumar con nuestras acciones.

Mantengamos los contactos

Aunque se hable de distancia social, siempre se refiere a distancia fisica. Mantén el
contacto con tus amigos y familiares. jJuntos, pero a la distancia es la mejor manera de
pasar la situacion! Que no pase ni un dia que no hayas hablado con alguien.

Ademas, por favor, llama a tu abuela/abuelo/mayor cercano y asegurate que estd bien y
comprende la situacién.

Aprovecha el momento

Se trata de un momento que te pemite bajar el ritmo habitual de vida. Aunque al
principio resulte raro, poco a poco puedes hacer actividades que normalmente no podrias:
jugar a juegos de mesas como el Monopoly, el Catan o jugar a las cartas, leer, estar con tus
hijos, aprender a cocinar, limpiar el armario o desempolvar la bodega, etc. iCon internet
hay mil posibilidades! Pero también aprovecha para despegarte de las pantallas un rato.



Tiempo para la creatividad

iEs el momento de activar tu creatividad! Hay muchas actividades para entrenar el lado
derecho del cerebro. Hacer cosas con tus propias manos estimula el pensamiento, libera
estrés y activa el cuerpo: puedes pintar, dibujar, escribir, etc. ilnvolucra a todos los
miembros de la casa! Dos cabezas piensan mas que una. Es el momento idéneo para
probar cosas nuevas.

Tiempo para hacer deporte en casa

iNo solo por salud fisica, también mental! No solo te pondrds en forma, sino que te lo
pasaras bien vy liberards sustancias estimulantes del cuerpo. Si puedes, convence a tus
amigos para que lo hagdis todos juntos a través del Skype. No solo serd mas fadl llegar a
los objetivos porque te sentirds en compaiiia, sino que las risas estan aseguradas.

Observa e estado de salud de quienes te rodean

Cuida y deja que te cuiden. No solo te preocupes por los sintomas del coronavirus, sino
por propiciarle a tu cuerpo lo que necesita: 20 minutos de luz natural al dia (en tu casa),
una dieta equilibrada, una buena higiene del suefio y... unas risas. Si, inada mds sano que
reirse! Y no dudes en pedir ayuda a tu red de apoyo.

Cuida especialmente tu estado de animo, lo que dices y como lo dices

Escuchate. Lo que piensas y lo que dices afecta directamente a tu estado de animo. En
ocasiones podra ser dificil mantenerse con una buena actitud, pero trata de no echarte
piedras sobre tu propio tejado. Si en algin momento te es especialmente difidl alejar los
pensamientos mas negativos, pide ayuda a tu red de apoyo.

Lo importante es a través de estas recomendaciones poder ayudar al bienestar
psicologico de nosotros y de quienes nos rodena ante esta emergencia mundial que serd

tarea de todos poder sobrellevar de la mejor manera.

Que dios los bendiga
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