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Buscar el didlogo, pero también
darse espacios de soledad, sobre
todo si se comparte con otros,
ayuda a evitar roces al interior de

la familia.

-Ap oyo

Esta semana, el Ministerio
de Salud lanzé una guia
practica de bienestar emo-
cional llamada "Cuarentena
en tiempos de covid-19”",
disponible en su sitio web.
Ademas, Salud Responde
(600 360 7777) cuenta con
una linea especial de psico-
logos. Otros niimeros de
apoyo son Fono Mayor (800
4000 35), dependiente del
Senama, y el fono 1455, de
orientacion en casos de
violencia contra la mujer.

C. GONZALEZ

E n el contexto del encierro y el

aislamiento social que ha im-
puesto la actual pandemia, to-
dala poblacién estd expuesta a un de-
terioro de su salud mental, afirman
los expertos.

Irritabilidad, miedo e insomnio son
sintomas comunes, y tres de cada diez
personas reconoce que ansiedad y
nerviosismo son los principales senti-
mientos que les provoca la cuarente-
na, segun la dltima encuesta Cadem.

Un fenédmeno
que impacta con
mayor fuerza a al-
gunos grupos de
riesgo, como los
adultos mayores.

“Un gran por-
centaje tiene una
red de apoyo fami-
liar, vecinal o de
amigos. El proble-
ma es para quienes
no cuentan con esa
ayuda y emocional-
mente se encuen-
tran solos”, advier-
te Alexandra Galle-
guillos, especialista
en psicogerontolo-
gia de la U. de La
Serena.

El principal riesgo para cualquier
persona es la depresidén, sobre todo si
vive sola.

Por eso, se debe adoptar una serie
de medidas que apunten al cuidado

Medidas también son ttiles para otros grupos etarios:

Mantener rutinas y contacto social reduce el
impacto del encierro en los adultos mayores

. -y

.

Mantener una comunicacion constante con aquellos miembros de la familia que estan solos o alejados es fundamental para el
bienestar de todos. Asimismo, los espacios compartidos requieren considerar las necesidades de todos los miembros de la familia.

de la salud mental, agrega Roberto
Chiang, profesor de la Escuela de Psi-
cologia de la U. de Valparaiso.

“Lo primero es armar rutinas; lo
peligroso es que uno sienta que no
hace nada, porque si yo no hago nada
mi vida pierde sentido”, precisa.

A medidas bdsicas como respetar
horarios de suefio y alimentacién, no
levantarse muy tarde, ni quedarse en
pijama, hay que sumar el fijarse pla-
nes o proyectos para hacer en el corto
o mediano plazo. “Deben ser tareas
satisfactorias, no un castigo, algo que
sea entretenido”, agrega. Eso ayuda a
mantener un buen dnimo y bajar el
estrés.

Lo anterior implica también evi-

tar caer en una misma actividad de
manera excesiva. “Hay personas
que viven con la televisién prendida
y solo se habla de falta de insumos,
enfermedad y muerte, lo cual es pe-
ligroso desde el

necesitamos entre unos y otros; los
adultos mayores tienen una gran ca-
pacidad de resiliencia, también pue-
den dar apoyo y consejos a otras ge-
neraciones”, sugiere.

Otro grupo con

punto de vista emo-
cional”, agrega el
especialista.

Buscar el didlogo

LA PANDEMIA DEL
CORONAVIRUS

el que hay que te-
ner especial aten-
cién son los nifios.

La conversacién

y formas de vincu-
larse con otros es fundamental, a
cualquier edad. “Lo primordial es no
sentirse encerrado, incomunicado o
solo”, enfatiza Chiang.

Galleguillos plantea que la cuaren-
tena ha visibilizado que las relaciones
de cooperacién son reciprocas. “Nos

también es funda-
mental para ellos. Por eso, los padres
no deben ocultarles lo que estd pasan-
do, sugiere Sergio Gonzdlez, psicdlo-
go y académico de la Usach.
Junto con tratar de mantener una
actitud de calma, para no angustiar
a los menores, “deben reconocer

REUTERS

que hay una situacién de emergen-
cia, que hay que protegerse y tomar
medidas como quedarse en casa. Pe-
ro enfatizar que esto representa una
gran oportunidad de estar juntos,
pasarlo bien y hacer cosas entreteni-
das”, dice.

Eso no significa interrumpir ruti-
nas de aprendizaje, ojald fijando hora-
rios y un espacio para ello, en lo posi-
ble, diferente al sitio donde se juega.

Estrés y teletrabajo

El espacio compartido, sobre todo
en ambientes pequefios, requiere
considerar las necesidades de todos
los miembros de la familia. En espe-
cial para quienes tienen la opcién de
teletrabajo.

Para Daniela Ulloa, psicéloga de
la Clinica Indisa, esta modalidad
“disminuye el temor e incertidum-
bre por una posible pérdida de fuen-
te de trabajo y, fundamentalmente,
cuida el sentido de pertenencia a to-
do lo que conlleva mantener un rol
laboral”.

Eso si, los adultos también deben
fijar horarios de descanso. “Los li-
mites concretos entre el hogar y el
trabajo ya no estdn presentes, por lo
tanto esto nos exige una mayor ca-
pacidad de representarnos esos li-
mites y respetarlos”.

La sobrecarga laboral puede ge-
nerar estados de tensidn excesiva,
irritabilidad y desdnimo, que im-
pactan en el rendimiento y en la di-
ndmica familiar.

Por eso respetar los espacios y
darse tiempos en soledad es impor-
tante para sobrellevar mejor el en-
cierro y evitar roces, dicen los exper-
tos consultados. Asimismo, incor-
porar en lo posible actividad fisica a
la rutina cotidiana ayuda a subir los
niveles de endorfina y favorecer un
mejor dnimo.

FUENTE: Mundo.

“Nuestro crecimiento se basa en
el convencimiento de lo que
hacemos. Hemos demostrado que
sin subsidios ni esloganes, solo con
acciones concretas, pasion, amor por
el trabajo bien hecho y compromiso
de nuestros colaboradores, estamos
conectando Chile y reduciendo la
brecha digital. Los hechos nos
avalan”, destaca el CEO de Mundo,
Enrique Coulembier Picchi.

El ejecutivo asegura que no es facil
llegar con internet a sectores rurales
0 zonas mal llamadas rojas. “Muchos
lo intentan pero no todos pueden. En
Mundo estamos convencidos de que

MAS DE 30
donaciones de conectividad
directas a Instituciones
como hospitales de
campanfas, centros de
mandos, regimientos,
consultorios y Carabineros,
entre otros. Y

SEGUN INFORME DE SUBTEL:

Mundo, [a empresa que
realmente conecta Chile

En diciembre de 2019, se convirtio en la empresa lider en despliegue de fibra 6ptica en
regiones, destacando especialmente las de O’Higgins, Maule, Nuble y Biobio. Hoy ocupa
el 3¢ lugar en la Regién Metropolitana con precios justos.
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TU MUNDO TIENES QUE VIVIRLO

Planes Fibra Simétrica
FIBRA SIMETRICA

Fibra Simétrica 300 Megas + TV HD + fijo.

Rauco en el Maule; Liahuimavida en
Nuble; Contulmo o Quilaco en
Biobio, y Los Sauces o Ercilla en La
Araucania. Son sectores en que las

Valor

$28.490

familias tienen derecho a estar

Plan
Valor

FIBRA SIMETRICA

Fibra Simetrica 300 Megas
$14.990

conectados. Entregamos
oportunidades. Todo lo hemos hecho
con nuestro propio esfuerzo y
recursos, en estos tiempos dificiles

FUENTE: Mundo.

CRECIERON
las conexiones de
internet por fibra
Optica en Chile en

2019.

estamos democratizando el uso de
internet. Sentimos un orgullo y la
comunidad nos expresa sus
preferencias cuando llegamos a

Las cifras que avalan el trabajo de Mundo

CRECIERON
también las
conexiones de internet
por fibra dptica de
mundo.

MEGAS
La mayor velocidad del
mercado.

localidades como, por ejemplo, El
Monte, Penalolén, Puente Alto o La
Pintana, en la Region Metropolitana;
Chépica o Codegua en O'Higgins;

DE LOS HOGARES

seguimos manteniendo la misma
dotacién de colaboradores, siendo la
pasion nuestro motor y asegurando
la continuidad de los servicios”.

Si pagas mucho por conectividad o
no tienes Internet de calidad en tu
sector, Mundo puede ser tu solucion.

en Chile no tiene
internet fija

LUGAR DE
participacion de
mercado en la Region
Metropolitana. Lider
en las comunas del
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MUNDO DE OPORTUNIDADES

“Mundo es la empresa de telecomunicaciones que
se especializa en entregar Internet por fibra optica
y cuenta con la mejor relacion precio calidad. Se
caracteriza por llegar a lugares relegados, rurales y
zonas populares aportando en estrechar la brecha
digital en Chile. Ademas, es la mejor alternativa en
segmentos donde operan otras empresas, la
competencia es sana. Alcanza los 1.000 megas de
velocidad y cumple con su rol de RSE entregando
mas de 1.300 servicios gratuitos a organizaciones
sociales e instituciones. Todo lo anterior, con su
propia red de Fibra Optica que se extiende desde
la Region Metropolitana hasta la de Los Rios. Y
sigue creciendo exponencialmente”.

LUGAR EN

Biobio 43%

poniente de Santiago.

SERVICIOS

gratuitos a organizaciones sociales e
instituciones como juntas de vecinos,
bomberos, casa de adultos mayores,
escuelas, entre otros.

confiado en nosotros. Entre
microempresarios, pymes y

EMPRESAS HAN

grandes empresas.

HITO DE MESA
de conectividad de Compromiso
Pafs. “Llahuimavida se conecta
con el Mundo”, comuna de San
Carlos, Regién de Nuble.

participacion en cuatro
regiones: O'Higgins 78%,
Maule 61%, Nuble 58% y

EMPRESA EN
conectar a comunidades y
escuelas Mapuches, comuna de
Contulmo, Region del Biobio.

ediciones especiales
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Coulembier
Picchi, CEO
de Mundo.
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LA EMPRESA
con mayor despliegue
de fibra optica en el
hogar en regiones.
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