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Claves para manejo emocional
el miedo al coronavirus

Hablar con los hijos y pocas noticias para frenar Ia ansie-
dad y el panico por el Covid-19, advierte Susan Galdames,
doctora en psicologia y académica del departamento de
psicologia de la Universidad de La Serena, «aunque cada
uno tiene que poner sus limites...».

Si bien con el coronavirus no se
ha contagiade toda la poblacidn, siha
mpactado psicolégicamente en la
mayoriz de I3z perzonzs. Esto, par-
que el miedo y la incertidumbre so-
bre cuanto durara esta emergencia y
cusles seran sus efecios, son sctusl-
mente una importante fuente de es-
trés.

Susan Galdames, doctora en
osicologiz y académica del Departa-
mento de Psicologia de la Universi-
daddeLa Serena, sefald que edes-
de el punto de vista emocional, el fac-
tor problema hoy en dia es la ansie-
dad gue s produce y el temar 3 algo
que no conocemos, puesto que es
un factor invisible, muy dificil de con-
trolar, y |25 personas necesitamos
saber controlar nuestro ambientes.

Hoy, cuando &l virus s= acerca
peligrosamente como un bumeran, la
sensacidn de control no es grande
ni peguefia, sino ma3s bien preocu-
pante, «lo que genera conflictos en
a familia=, dice la profesional. ¥
agrega: «Entonces es importante
que se tome como un pericde de
cambio, donde se establezcan acuer-
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dos para poder sobrellevar lo que es
3 inferaceion cotidiana...s.

Respecto a siserd ficlvolvera la
normalidad, poder olvidar, comentd qua
«los seres humanos somos capaces
de adaptarnos, pero también necesi-
tamos un poco de fiempo, pues no serd
de un dia para otro. Creo que habra un
tiempo de adaptacidn a retomar las
cosas, pero la ansiedad tambidn nos
activa a desarrollar cambios. como las
rutinas que hagsmos en estos dizs,
que después hay que cambiaras, vol
wver a ajustarlass.

Sin embargo, aclard que «olvidar
todo depende de |z impresian que pue-
datenercads persona, puesto que hay
algunos que: han tenido un mayor im-
pacto social en sus trabajos. por lo
tanto esas personas son las que mas
problemas tendran una vez que pase
esta situacién, lo propio con quienes
experimenten |2 pérdida de un fami-
iar. Pero mas que un frauma, son psi-
coldgicamente momentos muy com-
olejos, 35/ que wa 3 ser mas difici pars
una persona que le haya tocado una
pérdida de un ser querido, 3 alguien
que s&lo ha pasado resfricciones y
malas ratoss.

Susan Galdames, docrora en
psicologia y académica aiel
departamento de psicologia de
la Universidad de La Serena

= Los nifios necesitan saber

Ahora, sien estos dias ests sin-
tiendo cierta ansiedad o angustia por
culpa de I3 crisis, lo mejor es dejar
dewer television. En serio, suslte el
celulary vuelva 3 surutina.

En ese sentido. explica Galda-
mes que «cads uno tiens gue poner
zus limites, y= que si me estay an-
gustiando mucho, en general s= re-
comiznda medirse con eso... Lomis-
me cen los adolescentas y los ni-
fios, que entiendzan que les llegard
mucha informacién y que en la me-
dida que se va repitiendo, cortemos
y que exista un cierto horario para
ver lzs noticias. Hoy los nifios nece-
sitan saber qué es lo que estd pa-
sando, pero todo con un lenguaje de
acuerdo 3 su edad, mas simple. A
o= adolescentzs, en cambio, pre-
guntarles qué piensan, como estan
comprendiendo esta situacion y cus-
== zon los temares especificos que
pueden tener, que pueden ser dife-
rentes al de los adultoss.

Advierte que en este pericdo de
erisis hay que invertir tempo en po-
der hacerlzs reglas durante el dia,
sporgue no siempre funciona solo,
asi que recomiende que los cuida-
dores s dejen una hora al diz, por
0 menos, para poder realizar sus co-
sas personales, porgue la saturacidn
23 demasizda. Por lo tanto que |2
mam3i sepa que pusde irse solz 2
hacerlo gue ellz quiers y descansar
ante |z constants exposicidn de los

quehaceres domeésticoss.
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